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第 1章 研究背景 と本研究の課題
第 1節 社交不安 とは
社交不安 (social anxeity)は人前でのスピーチや会話 といつた社会的状況
に対す る不安 を指す。 この不安が顕著で持続的にな り,そのよ うな社会的状況
を回避 す る こ とに よ り日常生活 に支 障 をきたす状態 にな る と社 交不安 障害
(Social Anxiety Disorder:以下 SADとす る)と診 断 され る (American
Psychiatric Association,2013)。生涯有病率は 5～15%程度 と報告 されている
(Detweiler,Comer&AlbanO,2010)。半年で8%,2年で20%,8年経 つて
も36%の人が 自然 に寛解せず,自然寛解後 も4,5年で約 30%の人が再発す る
難治性の疾患である (Keller,2003)。SADは不安障害の中でも最 も発症年齢が
低 く, うつ病性障害や物質乱用 との併発率が高い (Stein&stein,2008)。
SADは恐怖対象が特定の社会的状況に限定 され る非全般性のもの (異性恐怖 ,
スピーチ恐怖,会食恐怖 な ど)と,ほぼすべての社会的状況を恐怖対象 とす る
全般性 のものの 2つのサブタイプに分類 されている。
第 2節 SADと対人恐怖の共通点 と相違点について
人前で話 をす る,他者 と交流す るな どの対人場面で生 じる不安 をわが国では
対人恐怖 として研究 してきた。笠原 (嘉)ら(1972)は対人恐怖 を①平均者の
青春期と言 う発達段階において一時的にみられるもの,②恐怖症段階にとどま
るもの,③関係妄想性をはじめから帯びたもの,④前統合失調症状ないしは統
合失調症の回復期の症状としてみられるものという 4つの段階に分けた。植
元 。村上 。藤田 。小笠原 。鈴木 。青木 。上川 。大磯 (1967)は,特に妄想的確
信を持っている症例に着目し,思春期妄想症と名付けた。山下 (1997)は,実
際の臨床に即して①②を緊張型対人恐怖,③を確信型対人恐怖と分類 した。緊
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張型 は人前で話す時や緊張感 を伴 う状況 に直面 して,動悸 。発汗・ふ るえな ど
が強 くな り,赤面 して顔があげ られず,あるいは皆の視線 を感 じて身動 きでき
な くなることが特徴である。「視線がきになる」「緊張 して身体が こわばる」「上
手 く話せない,声が震 える」「対人的に うちとけない」といつた各主題が直接 に
劣等感や差恥心をひきお こし,自ら人前を避 けるとい う自己完結的なものであ
る。身体疾患によるものではな く,彼らの性格そのものに由来 していることが
自覚 されていることが多い。確信型 は相手に不快感 をあたえる欠点があると感
じてお り,自分の欠点が他者 に対 して加害性 を持ち,そのため周囲か ら忌避 さ
れ るな どの周囲の他者 を巻 き込んだ症状構造が特徴である。その欠点は相手か
ら直感的に感 じ取 られ,他人の言動 によつて裏付 け られ ると主張す る。DSM‐
Ⅳ (American Psychiatric Association,1994)のSADと対人恐怖症の関係 を
Fig。1‐1に図示 した (朝倉 (2012)を筆者 が一部改編 )。 対人恐怖 とSADには
重複 している部分 とずれている部分がある。
Fig。1‐l SADと対人恐怖症の関係
金井・笹川 。陳・嶋田・坂野 (2007)は社交不安障害傾 向 と対人恐怖症傾 向
者における他者のあいまいな行動 に対す る解釈バイアスについて研究 してお り,
社会不安障害傾 向 と対人恐怖症傾 向が ともに高い者は低い者 に比べて,あいま
いな行動 を否定的に評価 してお り,社交不安障害 と対人恐怖症 に違いはみ られ
なかつた。
第 3節 社交不安の生起・維持プロセスについて
社交不安の生起 。維持プロセスに関す る 3つのモデル を次に示す
1.自己呈示理論モデル (Schlenker&Leary,1982)
社交不安 に関す る理論モデルの うち最 も古典的なもの として,自己呈示理
論があげ られ る。①特別な印象 を与えたい とい う動機づけ,②それが成功す
るか どうか確信が持てない,この 2つの条件がそろ うことで社交不安が生 じ
る。
2。 Clark&Wells(1995)が提示 した認知モデル
社交不安の高い人は,身体症状を危険や不安の信号 と判断 しがちである(例
えば,赤面 していると笑い ものになる,心臓 が ドキ ドキ しているとコン トロ
ール を失 つて しま う,と判断す る)。 また,他者か らの否定的評価 にとらわれ
やすい。身体反応や他者か らの否定的評価 に頭がいつぱいにな り,社会的手
がか りに関す る処理に偏 りが生 じる。その結果,否定的な評価 を受 ける リス
クを下げるために回避 のよ うな 「安全な」行動 にでる。「安全な」行動 を とる
ことは,友好的,または社交的でない態度 を とることにつなが りやすい。そ
うす ることで他者か らの友好的なかかわ りを妨げる可能性があ り,ネガティ
ブな相互作用のパター ンが生まれがちである。 これ によつて,より社交不安
的な確信 を高めるといつて悪循環が生 じ,社交不安が維持,悪化す る。
3.Rapee&Heimberg(1997)が提示 した認知行動モデル
社交不安の高い人には,パフォーマンスの知覚の段階において注意を向け
ている情報資源 に偏 りがある。そのため,否定的評価に関す る外的手がか り
(周囲か らのフィー ドバ ック);内的手がか り (身体症状)に注 目して しまい
自己イメージを喚起す る。聴衆が期待す る 「標準」のパ フォーマンス と自己
イメージ とを照 らし合わせ,否定的評価 を受 けるのではないか と考 えるため ,
行動・認知 。身体的な不安症状が生起す る。 また,これ らの症状が外的 。内
的手がか りとしてまた知覚 され ることによ り悪循環が生 じ,社交不安が維持
され る。
上の 3つのモデルいずれにおいて も,社交不安の高い人は他者 の視点に影響
されていることが示唆 されている。
第 4節 透明性錯覚について
他者か らどう見 られているかを推測・判断す るときの認知バイアスのひ とつ
に透明性錯覚 (illusion Of transparency)がある。 自己の内的状態 他者 に実
際 以 上 に 明 らか に な つ て い る と過 大 評 価 す る傾 向 を透 明性 錯 覚 とい う
(Gilovich,Savitsky&Medvec,1998)。遠藤 (2007)は自己紹介場面 とい う
社会相互作用場面における透明性錯覚について研究 している。その結果,人前
で話す ときに緊張を強 く感 じる人はそ うでない人に比べて,聴衆 に対 しその緊
張が明 らかなもの として伝わつた と信 じる程度が強かった。また,対人恐怖特
性の強い人においても同様のことが示唆 された。工藤 (2007)は,透明性錯覚
が未知の他者が相手の場合 よ りも,友人が相手の時によ り顕著になることを示
した。鎌 田 (2007)の実験では他者 が 日の前にいる場合でもいない場合でも ,
透明性 の錯覚が認 め られた。
透明性錯覚がなぜ生起す るかについて,これまでの ところ,以下のよ うに説
明 されている。他者が どのよ うに自分 を認知 しているかを推測 しよ うとす る際 ,
ある状態を体験 してい る内的状態 (思考や感情)を強 く意識 し,判断の際に 自
分の内的状態 を係留点 とし推測す る。例 えば,スピーチをす る時に緊張を 「90
」感 じている者がいるとして,相手にどれだけ自分の緊張が伝わつているか
推測す る場合,自分の 「90」を係留点 として,聞き手が “分かつていない"程
度 は 「10」だ と推測 して `下げる'調整 を し,聞き手には 「80」伝わつた と推
測す る。聞き手が,話し手の緊張の度合いを 「60」だ と評価す ると,透明錯覚
量は 「20」 とい うことである (Fig。1‐2参照 )。 つま り透明性錯覚は係留 。調整
ヒュー リステ ィックスによつてもた らされ る (Gilovich&Medvec,1998)。た
だ し,この過程が正 しい とい うことを直接実証 した研究はまだない。一方,“上
げる"調整 も考え うるが,これまでの研究において “上げる"調整 は指摘 され
ていない。
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第 5節 ス ピーチ場面について
SADにおいて最 も不安 を喚起す る社会的状況 として,スピーチ場面が報告 さ
れてい る (Stein,Walker&Forde,1996)。ス ピーチ場面は SADにおける研究
で数多 く用い られてお り (Cornwell,Heller,Biggs,Pine&Grillon, 2011;
Stevens,Gerlach,Cludius,Silkens,Craske&Hermann,2011;Rapee&Liln,
1992),また臨床場面でのエ クスポージャー (Feske&Chambless,1995)やビ
デオフィー ドバ ック (Rodebaught,2004)に用い られ る場面である。また,SAD
患者 と疾患 レベルで無い高社交不安者の心理的反応や生理的反応 に類似性が認
めらオしてお り (Turner,Beidel&Larkin, 1986;Turner,Beidel&Townsley,
1990),社交不安 におけるアナ ログ研究の妥当性が支持 されてい るといえる。
大衆の面前でのスピーチは 自覚 あ りな しにか関係 な く精神的ス トレスが大き
い ことが知 られている。例えば,米村 と生和 (1990)は60名の聴収に対 し30
分間外国論文を発表す るとい うス ピーチ場面における大学生の心拍数の変化 に
ついて研究 している。ス ピーチ中のHRが最 も高 く,平均 122.9bpm(SD=27.0)
であった。Puigcerver,Martinez‐Selva,Garcia‐Sinchez&G6mez‐Amor(1989)
の研究では,社交不安 の高い大学生 と低い大学生がスピーチを行い, リラクセ
ーシ ョン時,スピーチ予期時,スピーチ後の生理的反応の変化の大きさ (心拍
数,SCL,指突容積脈波)と不安の主観的側面を比較 した。その結果すべての
生理的反応 において群 による違いはみ られなかったが,不安の主観的側面に関
しては,社交不安高群 のほ うが低群 よ りも強い不安 を感 じていた。また,官前
(2000)の研究においてはス ピーチ不安の高い大学生 と低い大学生でス ピーチ
中の心拍数 を比較 した ところ,差はみ られなかつた。
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第 6節 本研究の意義 と目的
非臨床群であつても,スピーチに高い不安を持つ者がいる。そ ういつた者が
ス ピーチ不安 を抱 えなが らもス ピーチできている際に どのような心理過程が起
こつているかを検討す ることで,「なぜできないのか」とは違 う視点か らス ピー
チ不安 を提 えたい。 よって,本研究では大学生を対象 に実際にス ピーチ した際
の心理過程や,スピーチをどのよ うに捉 えているかを聴収す る。協力者 を社交
不安高群 と社交不安低群 に群分 け しインタビュー内容 を比較す る。それによつ
て不安 を持ちつつ もス ピーチを行 うとい うことを考察す る。その際,先行研究
で示唆 されている 「高不安者 は他者 の視点に影響 され る」 ことに注 目して,透
明性錯覚について も調査す る。また,回想法による評定ではな く,スピーチ課
題 を用いた実験場面をつ くり,ストレスを感 じる社会相互場面における心理過
程 を引き出す。また,生理的指標 として心拍 を測定 し,実験場面が実際に緊張
をす る場面であつたか どうか確認す る。
第 2章 方法
第 1節 調査 日時,場所お よび状況
本調査は 2014年8月上旬～10月下旬 にかけて実施 した。
第 2節 対象者
A教育大学に通 う大学生お よび大学院生 26名(男性 6名,女性 20名)であ
つた。年齢 は 23.23歳±2.58(平均 ±標準偏差)であつた。
第 3節 調査方法
本調査では実験調査 (質問紙,実験場面)とインタビュー調査 (半構造化面
接)を行つた。調査の流れ を Fig。2‐1に示す。 ′
実験の説明,心拍測定開始,質問紙回答
5分間ス ピーチの準備
質問紙回答 実験調査
約 40分
ス ピーチ 1分
質問紙回答
5分間安静後,心拍測定終了
インタ ビュー
インタビュー調査
約 50分
リラックス,リー フ レッ トと謝礼
Fig。2‐1調査 の流れ
第 4節 調査材料および装置
(1)調査に使用 した質問紙  ―
i。  フェイスシー ト
個人の背景 として,性別,年齢,住まい (実家 もしくは下宿),同胞の有無を
尋ねた。
スピーチヘの慣れに影響す ると考 え られ る,学年,教員免許の所得状況 (所
得予定 も含む),調査の直近 1週間のス ピーチの回数 (授業中やゼ ミでの発言
や教育実習を含む)について問 うた。
五。 特性不安,状態不安
State‐Trait Anxiety lnventory (Spielberger,Gorsuch&Lushene, 1970)
を肥 田野・福原 。岩脇。曽我(2000)が翻訳 した「状態 ―特性不安尺度 (State‐Trait
Anxiety lnventory‐Form JYZ:以下 STAI)」を用いた。個人の情緒状態 として
の不安 と個人のパー ソナ リテイ特性 としての不安 を状態不安 と特性不安 と定義
し,作成 された ものである。状態不安尺度 (STAIY‐1)は,「今ま さに どのよ
うに感 じているか」を評価 させ るもので,特性不安尺度(STAIY‐2)は,「普段
一般 にどのよ うに感 じているか」 を評価 させ るものである。状態不安 と特性不
安それぞれ 20項目,計40項目か らな り,4件法で回答を求める検査である。
状態不安はス ピーチの準備が終わつてか ら,スピーチの直前に回答 させた。
iii. 抑 うつ
「自己評価式抑 うつ性尺度 (Self‐rating Depression Scale:以下 SDS)」を
用いた。Zung(1965)によつて作成 された抑 うつ症状 をはかる尺度である。
福 田 。小林 (1973)が翻訳 してお り,20項目か らなる。4件法で回答 を求め
る。
市。 社交不安
Mattick &Clarke(1998)が作成 した Social Phobia Scaleを金井・笹りI10
陳・鈴木・ 嶋田・坂野 (2004)が翻訳 した 「Social Phobia Scale日本語版 (以
下 SPS)」を用いた。 この尺度は他者か ら観察 され る社会的状況,主として人
前でのパ フォーマ ンス状況に対す る恐怖 を測定す る。非全般性 の社会不安に対
応す るFNEとは中程度の正の相関があつた (金井 ら,2004)。20項目か らな り
5件法で回答 を求める。
v。 他者か らの否定評価に対す る恐れ
Watson&Friend(1969)が作成 した Fear of Negative Evaluationを石川 。
佐々木 。福井 (1992)が翻訳 し日本語版 Fear of Negative Evaluationを作成
した。 日本語版 FNEを参考に笹川・金井 。村 中・鈴木 。嶋田 。坂野 (2004)
が作成 した「短縮版 Fear of Negative Evaluation Scale日本語版 (以下 FNE)」
を用いた。 この尺度は社会不安 を維持 させている要因のひ とつ と考 えられ る他
者か らの否定的評価 を どの程度恐れているかを測定す るものである。12項目か
らな り5件法で回答を求める。
宙. スピーチ不安
大渕 (1991)がSlivken&Buss(1984)を翻訳 し作成 した「Speech Anxiety
Scale日本語版 (以下 SAS)」を用いた。特にス ピーチ不安 に焦点をあてた尺度
である。ス ピーチ不安の様々な側面,すなわち,回避,事前の不安,自意識 ,
緊張,スピーチ中の混乱な どがこの質問紙 によつて測定 され る。5項目か らな
り5件法で回答 を求める。
vii. ス ピーチの 自己 。他者評価
城月・笹川 。野村 (2010)がRapee&Lim(1992)を翻訳 し作成 した「Speech
Perception QuestiOnnaire日本語版 (以下 SPQ)」を用いた。この尺度は,ス
ピーチ場面での自己評価 と他者評価の両方を測定することによつて, 自己評価
の歪みについて評価を行 うことができる。17項目か らな り5件法で回答を求め
る検査である。本実験では自己評価 と,ビデオを見た観察者の評価 とを比較 し
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た 。
(2)実験に使用 した装置
i. 心拍測定機器
心拍 の測 定 は,Thought Technology社製 バ イ タル モ ニ ター (ProComp
lnfiniti,CA2563)を用いた。協力者の胸部 に専用電極 を装着 し測定 した。デ
ー タはその場 で専用 イ ンター フェイ ス にてパ ー ソナル コン ピュー ター 内の
BioGraph lnfiniti(Thought Technology,Canada)に取 り込んだ。R‐R間隔の
周波数解析 を行い,心拍数 (HR)。高周波成分 (High frequency component;0。15
～0.4Hz,以下 HF)。低周波成分(Low frequency component:0.04～0。15Hz,以
下 LF)を求めた。また LFをHFで除 した LF/HFを算出 した。本調査では ,
HFを副交感神経の指標,LF/HFを交感神経の指標 として用いた
五. ス ピーチ中の使用機器
ス ピーチの準備 中には,ストップ ウォ ッチを貸与 した。 スピーチ中は ビデオ
カメラに向かつてスピーチ させた。 ビデオカメラまでの距離は協力者 のつま先
か らビデオカメラの三脚の先まで 72 cIIlであつた。ビデオカメラの高 さは 95 clll
であつた。
(3)インタビュー項 目
半構造化インタビューの項 目を Table 2‐1(12頁参照)に示 した。イ ンタビ
ュー項 目の作成 にあた り,まず筆者が作成 した 13項目 (付録 1参照)の妥当
性 を検討す るために 2名に対 し予備的に調査 を行つた。 この結果 をふまえ,臨
床心理士の資格 を有す る者 2名と,臨床心理学を学ぶ大学院生 3名で項 目を検
討 し,5項目を追加 しインタビュー項 目を決定 した。
イ ンタビュー調査では項 目に従いインタビューを行い,録音 を した。透明性
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錯覚の質問項 目として⑤ と⑥を用意 し,質問項 目⑤で得 られた数値 を<緊張度
>とし,質問項 目⑥で得 られた数値 を<印象推測>とした。
Table2‐2.インタビュー項 目
①スピーチの直前の思考や感情,身体の感覚はどうだったでしょうか。いくつか
教えてください。
②スピーチを始めたばか りの思考や感情や,身体の感覚はどうだったで しょう
か 。
③スピーチの途中,真ん中あたりの思考や感情,身体の感覚はどうだったでしょ
っ か 。
④スピーチ直後の思考や感情,身体の感覚はどうだったで しょうか。
⑤スピーチの間どれ くらい緊張 しましたか?まったく緊張 していないが1,非常
に緊張しているが6だとすると,いくらくらいですか?
⑥見ている人はあなたがどの程度緊張 していると思つたで しょうか。まったく緊
張 していないが1,非常に緊張しているが6だとすると,いくらくらいですか ?
⑦この実験に参加 してくださつた理由はありますか ?
③今 日のビデオ前での発表は人が実際に見ている場面 とどうい う風に違いま し
たか ?
⑨最近スピーチ しましたか?どのようなスピーチだったので しょうか。 (自分以
外の誰かが見ている場面で,何かを話す とい う場面だつた らなんでもいいで
す。授業での発表でもかまいません)その時の思考や感情,身体の感覚はどう
だったで しょうか。
⑩過去にスピーチの成功経験,失敗経験はありますか?
(成功経験が出なかつたら)いつものスピーチはどのような感 じですか?失敗
したと感 じなかつたスピーチはあ りましたか。
① さきほどの体験から,スピーチをする時には工夫 している点はあ りますか?さ
きほどの体験 と関係なく,工夫 している点も教えてください。(それはいつか
ら)メモの活用はどのようにしていますか?
⑫スピーチに抵抗感はあ りますか ?
⑬普段スピーチを避けて しま う場面はあ りますか?その時の気持ちを教えて く
ださい。スピーチを避けない場面はありますか?その時の気持ちを教えてくだ
さい。
⑭ 自分から進んで人前で話す ときはありますか?
⑮スピーチをする時は不安はありますか '<ない場合>
不安ではないのはなぜでしょうか。
<ある場合>
不安になるのはなぜだと思いますか。不安を改善 したい と思いますか?
改善 したい場合は, どうすれば改善されるでしょうか。
⑬不安を感 じるスピーチ,不安を感 じないスピーチはあ りますか ?
⑭スピーチに関して,これから自分にどうい うことを期待 しますか ?
⑬ さきほどのスピーチでは①がどれほど達成できていましたか?
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(4)他者評価用の質問紙
自己評価用 SPQと質問項 目は同 じであ り,知り合いかどうかを○か×で評価
すること,話し手の緊張度を 1～6で評価する項 目を付け加えた。
第 5節 調査の手順
(1)実験の説明 と同意書の記入
調査協力者募集用紙 (付録 2参照)を大学構内で配布 し,協力許可が得 ら
れた者 とメールにて連絡をとり,後日調査を行つた。①研究 目的 。研究の流れ ,
②面接の内容を録音すること,③研究への参加は協力者の自由意思であ り,研
究への参加はいつでも拒否・撤回できること。またこれによつて協力者が不利
益を受けないこと,④記録は個人を特定できないよう処理すること,⑤協力者
のプライバシーは遵守 されること,を事前に説明し,同意書 (付録 3参照)に
署名を求めた。研究の説明の際にビデオカメラであなたが どれほど緊張 してい
たかなどと評定されると教示 した。
(2)心拍の測定
心拍測定機器の装着の仕方を教示 したのち (付録 4参照),協力者に自分で
装着 させた。その間調査者は室外で待機 していた。
(3)質問紙の記入
フェイスシー ト,STAIの特性不安尺度,SDS,短縮版 FNE,SPS,SASの
順に回答 させた。(付録 5参照 )
(4)スピーチの準備
紙面上 (付録 6参照)にてスピーチのテーマ 「1分間であなたのことについ
てよく伝わるように説明 してください」 と発表 し,スピーチにおける注意点を
説明 した。また,「ビデオカメラであなたがどれほど緊張 していたかなどと共同
研究者 とともに評定 しますので,ビデオカメラに向かつて共同研究者に話をす
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るつ もりでス ピーチを行つて くだ さい」 と再度教示 した。5分間協力者 にス ピ
ーチの準備 をさせた。その間調査者 は別室に待機 していた。
(5)スピーチの直前に質問紙記入
協力者 に STAIの状態不安尺度 を回答 させた。(付録 5参照 )
(6)スピーチ,質問紙記入
立 った状態 で 1分間のス ピー チ を させ た。調査者 と協力者 の位 置関係 を
Fig。2‐2に示 した。ス ピーチ後 に SPQを回答 させた (付録 5参照 )。
(7)安静状態 5分間
安静に した状態で 5分間心拍の測定を した。調査者 はその間別室にて待機 し
ていた。その後,調査者 は室外 に待機 し協力者 自身に心拍の機器 を外 させ,心
拍の測定を終了 した。
(8)インタビュー
録音 しなが ら,インタビュー項 目 (Table2‐1,12頁参照)にしたがいイ ンタ
ビューを行 つた。
く:)協力者
ビデオカメラ
o調
査者
Fig。2‐2スピーチ中の調査者 と協力者 の位置関係
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(9)他者評定
臨床心理学を学ぶ大学院博士課程に所属する3人(評価者)が質問紙 (SPQ,
付録 7参照)にて録画 したスピーチを見て評定 した。また透明性錯覚の指標 と
して,話し手の緊張度を 1から6で評定 させた。いずれの話 し手 (協力者)と
評価者の間には面識はなかった。SPQと緊張度は評価者 3名の平均値を求め ,
他者評価の値 とした。
第 6節 倫理的配慮
イ ンタビュー後に不安が高い よ うであれ ば文部科学省文部省教育助成局
(1995)を参考に した呼吸法,または冨永 (2011)を参考に した肩の リラック
ス法を実施できるよ うに準備 し,スピーチ不安に関す る リーフ レッ ト (付録 8
参照)を渡 した。実際に リラクセー シ ョンを実施 した者は 12名であ り,その
後に協力者 より心身の不調は報告 されていない。
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第 3章 結果
第 1節 調査対象者の属性
協力者男女別属性等 を Table3‐1～3‐5に示す。居住形態については,一人暮
らしの者が多かった。 同胞 については,同胞な しの者が 1人であつた。また ,
教員免許 を持つ もの (取得予定を含む)と,教員志望者が多かったのは,調査
対象者が教育大学の学部生,修士課程 に所属す るものであることによる。調査
の直近 1週間のス ピーチ回数 は 0。81±0。90回(平均 ±標準偏差)であつた。
Table3‐1協力者の居住形態
全体   男性(Il-0 女性(n=20
実家
一人暮 らし
?
??
?
?
?
?。
Table3‐2 協力者の同胞有無
全 体 男性(n=0 女性(n=20
同胞な し
同胞あり
?
?。
?
?
?
??
Table3‐3 協力者の 教員免許有無
教員免許取得あり (取得予定)
教員免許取得なし
全 体 男性(Il―③ 女性(n=20
16
10
?
?
?
?
Table3‐4 協力者の教員志望の有無
全体   男性(n=0 女性(n=20
教員志望
その他
10          4
16          2
6
14
Table3‐5 協力者のス ピーチ回数 (調査直近の1週間)
全体   男性(n=0 女性(n=20
1回以上
0回
14          3
12           3
11
9
16
第 2節 各尺度の検討
他者評価の尺度である「他者 SPQ」と「聞き手印象」における評定者間の一
致度を級内相関係数 (ICC)として算出 した。他者 SPQにおいて,評価者間に
中程度の信頼性 (ICC(1,1)=.54),評価者平均値は高い信頼性が認 められた
(ICC(1,3)=.78)。緊張度において,評価者間に中程度の信頼性が認められ
(ICC(1,1)=。406),評価者平均値の信頼性はほぼ高い と言える (ICC(1,3)
=。673)。
各 尺 度 につ い て,男女 差 を検 討 す るた め に男 女別 の平均 値 を算 出 し ,
Mann‐WhitneyのU検定を行 つた。(Table3‐6)その結果,STAIの特性不安得
点において男女差が有意であつた (y=21.50,出牲 24,p<.05)。
Table3‐6 男女別の尺度得点
男性(n=0 女性(n=20
平均  標準偏差平均 標準偏差 ρ※
緊張度合
印象推測
聞き手印象
STAI特性不安
STAI状態不安
SDS
FNE
SPS
SAS
SPQ(自己評定)
SPQ(他者評定)
3.50
3.67
3.33
53.00
46.67
43.17
36。83
26.50
15。33
34。17
24.17
1.23
1.63
.82
4.98
12.75
2.98
10。23
20.33
4.41
12.48
7.68
3.50
3.50
2.80
44.05
48.90
39.80
39.60
24.00
15。20
32.75
22.45
。95
1.28
.77
7.64
9。25
7.07
10.57
8。97
3.98
7.31
4.75
。929
.929
。196
.016*
。700
.176
.421
.929
.929
。929
.929
tρ<,05,**′く・01,**lρ<.001
※Mann‐WhitneyによるU検定
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また,教員免許 を持つ者 と持たない者の差,教員志望である者 と志望でない
者の差を検討す るために各尺度の平均値 を算出 し,Mann‐WhitneyのU検定を
行つた(Table3‐7,3‐8)。 その結果有意な差 はなかつた,つま り人の前で話す機
会が多い と考えられ る職業特性 と,社交不安・ スピーチ不安 との間に関係 はな
かつた。
Table3‐7教員免許の有無別の尺度得点
教員免許あリロ取得予定(n=lo  教員免許なし(n=10
平均    標準偏差 平均  標準偏差  ρ※
緊張度合
印象推測
聞き手印象
STAI特性不安
STAI状態不安
SDS
FNE
SPS
SAS
SPQ(自己評定)
SPQ(他者評定)
3.56
3.50
3.06
45.94
46.44
39。38
36.88
24.19
13。94
33。25
23.13
1.03
1.27
.85
7.81
10。68
4。90
11.18
13.24
3.70
9。52
6.39
3.40
3.60
2.70
46.40
51.50
42.50
42.30
25.20
17.30
32.80
22.40
。97
1.51
.68
8.73
8.11
8.33
8.33
10。48
3.71
7.02
3.69
.698
.816
。220
.698
。220
。262
.220
。938
.053
.938
.737
lρ<,05,'lρ<.01,**tρく。001
※Malln‐WhitlleyによるU検定
Table3‐8教員志望の有無別の尺度得点
教員志望(■=10 教員以外(n=10
平均 標準偏差 平均  標準偏差  ρ※
緊張度合
印象推測
聞 き手印象
STAI特性不安
STAI状態不安
SDS
FNE
SPS
SAS
SPQ(自己評定)
SPQ(他者評定)
3.80
3.40
3.20
46.30
48。20
39.00
40.00
27.90
15.20
34.50
23.60
1.14
1.27
1.03
8.49
11.16
4.99
11.13
14.46
3.46
11。22
8.07
3.31
3.63
2.75
46.00
48。50
41.56
38.31
22.50
15。25
32。19
22.38
.87
1.41
.58
7.98
9。45
7.21
10。16
10.20
4.41
6.52
3.07
。220
。623
.121
.938
.856
.363
.776
.232
.988
。737
.776
tρ<,05,**′<・01,ヤ*lρく.001
※Malln‐WhitlleyによるU検定
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調査の直近 1週間でス ピーチを した者 としなかった者の差を検討す るために
各尺度の平均値 を算出 し,Manh‐WhitneyのU検定を行つた(Table3‐9)。 その
結果有意な差はなかった,調査の直近 1週間の うちにス ピーチを したか どうか
については社交不安・ ス ピーチ不安 に影響を与えるものではなかった。
Table3‐9 スピーチ (直近1週間 ) の有無別の尺度得点
―チ回数1回以上(■=1 スピーチ回数0(F10
平均    標準偏差 平均  標準偏差 ρ※
緊張度合
印象推測
聞き手印象
STAI特性不安
STAI状態不安
SDS
FNE
SPS
SAS
SPQ(自己評定)
SPQ(他者評定 )
3.29
3.36
2.98
47.00
46.07
41.14
42.36
26。43
16.07
31.14
23.14
.91
1.39
.83
9.86
8.43
8.01
7.86
12.42
3.60
8.24
3.48
3.75
3.75
2.92
45.08
51.08
39.92
35.00
22.42
14。25
35。33
22.50
1.06
1.29
.79
5。35
11.17
4。27
11.79
11.73
4。35
8.57
7.24
.252
.494
.899
.560
.145
.781
。160
.899
。274
.176
.560
tρ<,05,黎*ρ<・01,・彙黎′く。001
※Mallll‐WhitneyによるU検定
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第 3節 各尺度間の相関
各変数 における記述統計量およ び相関係数 (Spearman)をTable3‐10に示
した。
<緊張度>と<SPQ(自己評価)>,<STAI特性不安>と<SDS>の間に
高い相関が認められた。<緊張度>と<聞き手印象>,<STAI状態不安>,
<SAS>との間に中程度の,それぞれ有意な相関が認められた。<印象推測>
と<SPS>,<聞き手印象>と<SPQ(自己評価)>,<聞き手印象>と<SPQ
(他者評価)>,<STAI状態不安>と<SAS>,<STAI状態不安>と<SPQ
(自己評価)>,<SAS>と<SPQ(自己評価)>,<SPQ(自己評価)>と
<SPQ(他者評価)>間に中程度のそれぞれ有意な相関が認められた。
Table3-10 各変数における記述統計量および相関係数CSpearmaD
平均値 標準偏差 mm‐max    1      2      3      4      5      6      7      8      9     10     11
1.爵モ引昆層電             3.50    0.99     2‐5        .35    .50'=  .06    .50'=  .05    .05    .19    .48'   .70*オ .39
4.STAI特性不安     46.12   8.01    32‐62
5.STAItた現巌フトヨそ     48.38   9.92    29‐66
2.印象推測
3.聞き手印象
6.SDS
7.FM
8.SPS
9.SAS
3.54    1.33     1‐6
2.92    0.80     1‐4
40.58   6.46    30‐54
38.96   10.36   20-56
24.58   12.04    2-58
15.23   3.99    6‐23
10.SPQ(自己評価)33.08 8.49  22‐53
11.SPQ (lL星争ヨ平綱田)  22.85   5.43     9‐36
24    .12    .24    .18    .22    .47=   .06    .24    ‐.13
.29    .13    .19   -.01    .06    .26    .53'オ .68■■
.14    .76**  .26    .35    .31    .30    .09
.35   -.10    .27    .47■  .51'オ .12
.11    .28    .18    .34    .04
.28    .18    .34    .04
.39    .12    ‐.18
.42オ  .31
.56=`
tρく,05,*=ρく・01,=*lρく.001
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第 4節 社交不安高低 2群における各尺度得点
本調査では SPSの値 によつて協力者の群分 けを行った。SASを用いた研究
は少な く,信頼性 。妥当性 は明 らかにされていない。対 して,SPSは人前での
パ フォーマンス状況に対す る恐怖 を測定す る尺度 として信頼性・妥当性が認 め
られている。 よつて本調査では SPSによつて群分けを行 つた。
SPSの値が平均値以上の者 を社交不安高群 (男性 3名,女性 8名),平均値
以下の者 を社交不安低群 (男性 3名,女性 12名)とし協力者 を 2群に分 けた。
各尺度 について,2群の差 を検討す るた めに高群,低群別 に平均値 を算 出 し
Mann‐WhitneyのU検定を行った(Table3‐11)。その結果,印象推測 に有意な
差があつた (y=31.50,出牲 24 ′<.01)。つま り,社交不安高群の方が印象推
測が高かつた。
Table3‐11 社交不安高低群別の尺度得点
社交不安高群(n=10 社交不安低群(n=lo
平均  標準偏差平均 標準偏差 ρ※
緊張度合
印象推測
聞き手印象
STAI特性不安
STAI状態不安
SDS
FNE
SPS
SAS
SPQ(自己評定)
SPQ(他者評定)
3.64
4。36
2.91
47.91
51.91
41.64
39.00
34.91
16。18
33。18
21.00
1.03
1.12
.94
7.80
8。94
5.33
9.78
9。62
5。12
8。66
6.03
44.80
45。80
39.80
38。93
17.00
14.53
33.00
24.20
.99
1。16
。70
8.16
10。09
7.26
11.10
6.88
2.92
8.68
4.69
.540
.006*
。919
.330
。180
.413
.838
.000*
.259
。919
.134
?
?
?
?
?
?
?
?
?
'p<,05,**′<・01,'**′<.001
※Malln‐WhitlleyによるU検定
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第 5節 社交不安高低 2群における心拍
心拍を測定 し始めて①最初の 5分間,②スピーチのテーマを発表 しスピーチ
の準備期間までの 6分間,③スピーチ中の 1分間,④安静状態の 5分間のHR
の平均値を算出した。1名の協力者 (#3)についてはデータに欠損があるため
分析か ら除外 した。社交不安高群 と低群で群分けし,平均 したものを Fig。3‐1
に示 した。スピーチ中のHRが最も高く,次いでテーマ発表か ら準備期間の 6
分間のHRが高いことが分かる。
2(群:社交不安高群 。社交不安低群)×4(時期 :①・② o③・④)の2要
因分散分析を行つた。時期の主効果がみ られ (F(3,69)=18.28,′=.000),群
の主効果はみ られなかつた (F(1,23)=.88,′=。9 3)。時期 と群の交互作用は
み られなかつた (F(3,69)=.79,ρ572)。時期について多重比較を行 うと有意
な差があつたのは,時期① と時期② (′=。000),時期① と時期③ (′=.000),
時期②と時期③し =.004),時期③と時期④ ("=.000)であつた。時期①と時
期④には有意な差がなかった (′=1.000)。つまり,①から②,②から③へと
HRは上昇し,④では①と同じ程度まで下降した。
HR(1自ノ分)
― 社交不安高群―o―社交不安低群
110
120
70
?
―
―
―
?
??????
?
???
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
????，?
???
?
?
，?
?
?
??
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HFを社 交不安 高群 と低群 でそれ ぞれ 平均 した ものを Fig。3‐2に示 した。
Fig3‐2をみると,はじめのHFが高 くなっている。
2(群:社交不安高群 。社交不安低群)×4(時期 :①o②o③o④)の2要
因分散分析を行つた。時期の主効果がみ られ (F(1.84,42.36)〓5 01,P=.013),
群の主効果はみ られなかった (F(1,23)=.87,ノ869)。時期 と群の交互作用
はみ られなかつた (F(1.84,42.36)=.88,′=.983)。時期について多重比較を行
うと時期① と時期② (′=.035)に有意な差が認められた。時期① と時期③ (′
=。099),時期①と時期④ (′=1.000),時期②と 期③し=1.00),時期③と時
期④ (′=1.00)には有意な差がなかった。つまり,①から②にかけてHFは
有意に下降し,その後③と④まで維持された。
HF
12000
10000
8000
6000
4000
2000
?
―
―
―
?
???????
?
???
?
）???
?
?
?
?
?
?
?
?
???，．??
?
―●―社交不安高群
―o―社交不安低群
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LFノHFを社交不安高群 と低群でそれぞれ平均 したものを Fig。3‐3に示 した。
Fig。3‐3を見ると,③のLF/HFが両群 ともに高く,社交不安高群では④で急激
にLF/HFが下がつている。
2(群:社交不安高群 。社交不安低群)×4(時期 :①o②・③ o④)の2要
因分散分析を行つた。時期の主効果 (F(1.32,30.31)=1.36,′=.263),群の主
効果 (F(1,23)=.03,′864),時期 と群の交互作用 (F(1.32,30。31)=15,P
=.929)はみ られなかった。
― 社交不安高群
―o―社交不安低群
?
―
―
―
?
??????????
，?
?
???
?
?
?
?
?
??‐
?，‐「‐??
「
「
?
?‐
?‐
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?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
．‥F
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第 6節 緊張の透明性錯覚
協力者全体において話 し手 自身 における緊張の印象推測 (平均 3.54,標準偏
差 1.33)と聞き手印象 (平均 2.92,標準偏差.80)を比較 した ところ,前者 は
後者 よ り有意 に高かつた (`=2.31,′=.029)。つま り自己紹介場面での緊張の
透明性錯覚が確認 され,話し手は他者が知覚す る以上に自分の緊張が他者 に伝
わった とその程度 を過大に評価 した。 しか し,緊張度 と印象推測 に有意な相 関
が認 め られていない。先行研究では,印象推測は体験の強 さを係留点 としてそ
れ を `下げる'形で調整 したものであると示唆 されているが,本調査では体験
した緊張度 に関わ らず,透明性錯覚が確認 された。
次に内的体験の強度 によつて透明性錯覚の大 きさが異なるかを検討 した。緊
張度 (1～6)が1～3の者 を緊張低群 (n=12,平均 =2.58,標準偏差 =。49),
4～5の者 を緊張高群 (n=14,平均 =4.29,標準偏差 =。45)とした。緊張度
が 6の者はいなかつた。緊張高群の方が緊張が高い ことを確認す るために,4
を基準値 とした 1サンプルの t検定を行つた ところ,有意 な違いが認 め られた
(`=‐2.58,′=.016)。
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緊張高群 と低群 ごとに印象推測 と聞き手印象 の平均値 を求め (Table3‐12,
Fig3‐4),2(緊張度 :緊張度高群・ 緊張低群)×2(視点 :印象推測・聞き手印
象)の2要因分散分析 を行つた。結果,群の主効果 (F(1,24)=7.20,′=.013)
と視点の主効果 (F(1,24)=4.99,P=.035)が有意であつた。群 と視点の交
互作用は見 られなかつた (F(1,24)=1.65′′‐2″)。
Table3…12 印象推測と聞き手印象の平均値
印象推測   聞き手印象
緊張高群
緊張低群
( )は標準偏差
― 難 高群
― 緊張麟
E「象推澤1 聞き手E「象
Fig。3‐4 緊張高群・低群 における印象推測,聞き手印象の平均値
4.07(1.2つ
2.92(1。1つ
3.14(。80
2.67(。6D
26
社交不安高群 (n=15)と低群 (■=H)では,緊張度 と聞き手印象 に有意 な
差が認 められなかつたが,印象推測 には有意な差が認 められた (Table3‐9,19
頁参照 )。
社交不安の高低 によつて透明性錯覚の大きさが異なるか検討 した。社交不安
高群 と低群 ごとに印象推測 と聞き手印象の平均値 を求め (Table3‐1 ,Fig。3‐5),
2(社交不安 :社交不安高群 。社交不安低群)×2(視点 :印象推測 。聞き手印
象)の2要因分散分析 を行つた ところ,群の主効果(F(1,24)=4.86,′=.037),
視点の主効果 (F(1,24)=9.85,′=.004),交互作用(F(1,24)=9.85,P=.004)
が共に有意であつた。そ こで,社交不安高群 と社交不安低群別 にそれぞれ視点
の単純主効果 を検討 した ところ,社交不安高群では有意であつたが (F(1,24)
=17.07,′=.000),社交不安低群では有意ではなかった (F(1,24)=.00,′
ゴ.θθθ)。 つま り,社交不安高群では聞き手の印象以上に緊張が相手に伝 わった
と推測 していた。
Table3‐13 印象推測 と聞 き手印象の平均値
印象推測 聞き手印象
社交不安高群
社交不安低群
436。(1.19
2.93(1.0つ
2.94(.60
2。93(。91)
( )は標準偏差
印象推測
Fig。3‐5 社 交不安 高群
聞き手印象
。低群 にお ける印象 推測 ,
―●―社交不安高群
一o―社交不安低群
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聞き手印象の平均値
社 交不安 高群 と低群 ご とに緊 張度 と印象推測平均値 を求 め (Table3‐14,
Fig.3‐6),2(社交不安 :社交不安高群 0社交不安低群)×2(視点 :緊張度 。
印象推測)の2要因分散分析 を行 つた ところ,群の主効果 (F(1,24)=5.62,
′=.026),交互作用 (F(1,24)=6.05,′=.022)が有意であつた。視点の主
効果 (F(1,24)=。29,′.596)は有意でなかつた。社交不安高群 と社交不安
低群別 にそれぞれ視点の単純主効果 を検討 した ところ,社交不安高群では有意
傾 向が認 め られたが (F(1,24)=3.89,′=。060) 社交不安低群では有意では
なかつた (F(1,24)=2.18,′=.153)。つま り,社交不安高群は 自分が 自覚 し
ている緊張度 よ りも高 く,他者か ら緊張 していると評定 され ると推測す る傾 向
にあつた。
Table3…14 緊張度と印象推測の平均値
緊張度 印象推測
社交不安高群 3.64(1.00   4.36(1.10
社交不安低群 3.40(1.0つ   2。93(1。0
( )は標準偏差
― 社交不安講
交不安低群
?
?
緊張度
Fig。3‐6社交不安高群
E口象推灌J
。低群 における緊張度 と印象推測の平均値
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第 4章 実験調査の考察
1.各尺度の検討
男女差が有意であつたのは STAI特性不安 においてのみであつた。本調査で
は男女を分 けず に,デー タを分析す ることに した。本調査は教育大学にて行 つ
たので,教員免許取得予定の者,取得 した者が多かった。教員 を 目指す者のス
ピーチ不安は低い と予想 されたが,教員免許 を持つ者 と持たない者 において ,
また教員志望である者 と志望でない者 において,各尺度に有意な差はなかった。
よつて本調査では教員免許の有無は各尺度 に影響を与えない とみな した。
2.各尺度間の相関
SDSと有意な相関があつたのは STAIの特性不安のみであ り,他の尺度に
SDSの影響はなかった。SASと緊張度,STAI状態不安,SPQ(自己評価)に
中程度の有意な相関がみ られた。つま り,スピーチ不安が高い者では本調査の
スピーチ場面で状態不安,緊張度が高ま り,スピーチの 自己評価が低かった。
緊張度 と聞き手印象に中程度の相 関があつた ことか ら,話し手が緊張 している
ほ ど,聞き手は話 し手が緊張 していると評価 していた。印象推測 とSPSに中程
度の有意な相関があ り,社交不安が高い者 ほど聞き手か ら緊張 していると評価
された。ただ し,緊張度 とSPSに有意な相関はなかつた。つま り,社交不安の
高い者では,緊張 したか どうかにかかわ らず,他人か らは緊張 していると評価
され る傾 向があつた。
3.社交不安高低 2群における各変数の検討
SPSの値 が平均値以上の者 を社交不安高群,平均値以下の者 を社交不安低群
とした。各尺度について 2群の差を検討す ると,印象推測に有意な差があつた。
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つま り,社交不安が高い者は低い者 に比べて聞き手か らよ り緊張 していると評
価 され ると推測 した。緊張度,STAI状態不安,SPQに差がないのは,本調査
の実験場面が ビデオを相手 としてい ることで緊張度や不安が低 く,普段のス ピ
ーチ よ りも安心 して取 り組めると協力者が感 じたか らではないか と考 え られ る。
心拍数について 2群の間に有意な差はみ られ なかつた。両群 に共通 して心拍
の計測始めか らス ピーチの準備 中,準備 中か らスピーチ中にかけて有意に心拍
は上昇 し,スピーチ後の安静時間に心拍 の計測始め と同 じ程度 に心拍 は下降 し
た。 このことか ら,本調査のス ピーチ場面はある程度緊張を誘因す るもの とし
て適切であつた と考え られ る。これは Puigcerver et al.(1989),官前 (2000)
と同様 の結果であつた。つま り,本調査では普段のスピーチ場面における緊張
よりは低かつたが,緊張の誘発 に成功 した。
4.透明性錯覚
協力者全体において緊張の印象推測は聞き手印象 よ り有意に高かった。つま
り自己紹介場面での透明性錯覚が確認 され,話し手は他者 が知覚す る以上に自
分の緊張が他者 に伝わった とその程度 を過大に評価 した。 しか し,緊張度 と印
象推測 に有意な相関が認 められず,本調査では体験 した緊張度 に関わ らず,透
明性錯覚が確認 された。
緊張の強度によつて透明性錯覚の大きさが異なるか検討 した ところ,群によ
る差は有意でなかった。 これは遠藤 (2007)とは異なる結果であつた。本調査
では緊張度 を最大の 6と答 えた者はお らず,緊張度が全体的に低かつたことが
影響 していると考えられ る。
社交不安の高低 によつて透明性錯覚の大きさが異なるか検討 した。その結果 ,
群 に有意な差があつた。つま り社交不安高群では聞き手の印象以上に緊張が相
手に伝わった と推測 していた。
本調査では緊張の強度 による透明性錯覚に有意な差は認 められなかった。緊
張度 と印象推測 を比較す ると,社交不安高群では,自分の体験 した緊張よ りも
印象推測が高 くなる傾 向にあつた。高群 において緊張度 よ り印象推測が高かつ
た者か ら,透明性錯覚 について数人か ら次のよ うな報告を得た。「緊張 していな
い よ うな感 じで明るく揚々 と話 さなかつたか ら,見ている人にはそ う感 じられ
るか もしれない。」「自分では冷静って分かつてるけど,考えてる時にそれが顔
の表情 とか 目線 とかにあ らわれてて。緊張 してるつて捉 え られ るか も。」「自分
にも分かるレベルなので,相手にはもつ と伝わつてた と思 う。」 このことか ら,
社交不安が高い者 は緊張度に関わ らず,自分の行動によつて相手に緊張 してい
ると捉 えられ ると感 じることが本調査の結果か ら示唆 された。
遠藤 (2007)の研究では高不安群 に透明性錯覚が有意傾 向 としてみいだ され
た。遠藤 (2007)は不安の測定に対人恐怖の尺度 を用いてお り,本研究では社
交不安の尺度 を用いた ことが関係 している可能性がある。透明性錯覚は社交不
安が高い者でよ り顕著に現れ ることが示唆 された。
本調査のス ピーチ場面は,先行研究における緊張 と同程度 に緊張を上げる場
面ではなかつた。主観的な緊張が高 くない場合 に,社交不安高群では主観的緊
張以上の緊張が相手に伝わつていると感 じたことが本調査では示唆 された。 こ
れは緊張がある程度あるものの,そこまで高 くない場面を設定 したゆえに出た
結果であつた。
この透明性錯覚は健常な人でも生 じるものであ り,社交不安が高い者の 「相
手に緊張 していると思われ る」 とい う認知は社交不安が低い者 の透明性錯覚 と
は違 う調整がな されている可能性がある。緊張度が高い場面 と,ある程度緊張
す るよ うな場面の,透明性錯覚やその係留 と調整 について社交不安の高低で ど
のよ うな違いがあるか確かめることが,今後の課題である。
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第 5章 イ ンタ ビュー内容の結果 と考察
本調査では,インタビュー内容の分析 に KH Coderを用いた。計量テキス ト
分析 のツールであるKH Coderは,川端亮 。樋 由耕一によつて開発 されたプ ロ
グ ラ ム で あ る 。 フ リ ー ソ フ ト と し て 公 開 さ れ て い る
(http:/ノkhcosourceforge.netノ)。新聞記事,質問紙調査 にお ける自由記述回答 ,
インタビュー記録 な ど社会調査 によつて得 られ る様々な 日本語テキス ト型デー
タを計量的に分析す るために使用 されている (樋口,2014)。
本調査では KHcoderを用いて項 目ごとに社交不安高群,低群それぞれ に特徴
的 な語 を上位 10語ず つ上 げ,それ ぞれ の語 と高低群 との関連 をあ らわす
」accardの類似性測度 を算出 した。Jaccardの類似性測度は 0から 1までの値
をとり,関連が強いほ ど 1に近づ くとい うものである。た とえば,2つの集合
Cl = {バナナ,みかん,ぶどう,いち じく}
C2 = {バナナ,いちご,ぶどう,メロン )
の類似性 を考 える。Jaccrd係数 は集合間類似度の代表例であ り,式(1)によ り
定義 され る。
釧Qの=器 (1)
上記の例の Jaccrad係数は,sim(Cl.C2)である。
群 ご とに特徴 的 な語 がイ ンタ ビュー 内で どの よ うに語 られ てい た か KH
Coderを用いて検索 し,社交不安高群 と低群でインタビュー内容 に どのよ うな
違いがみ られ るか検討 した。そこか らスピーチ不安 を抱 えてス ピーチをす るこ
とについて考察 した。
?
?
?
〓
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項 目1.スピーチの直前の思考や感情,身体の感覚は どうだったで しょう
か。い くつか教 えて くだ さい。
項 目2.スピーチを始 めたばか りの思考や感情や,身体の感覚は どうだつ
たで しょっか。
項 目3.スピーチの途 中,真ん中あた りの思考や感情,身体の感覚は どう
だったで しょうか。
項 目4.スピーチ直後 の思考や感情,身体の感覚は どうだつたで しょうか。
項 目①か ら④ における社交不安高群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10
語ずつ Table4‐1,4‐2,4‐3,4‐4(34頁参照)に示 した。表内の数値 はそれぞ
れの語 と高群,低群 との関連 をあ らわす Jaccardの類似性測度である。Table4‐1
か ら 4‐4までみ ると,項目 1の高群,項目2の低群において動詞が少なかった。
高群 において 「緊張」が項 目 1から4にかけて挙がつてお り,項目3では中位
ほどに挙がつたが,他の項 目では 1位に挙がつた。「不安」とい う単語 は項 目 1
と 2の高群 にみ られ る。緊張に関係す ると考え られ る単語 として 「ドキ ドキ」
「震 える」「必死」が高群に多 くみ られてお り,高群では緊張について多 く語 ら
れた と考え られ る。また,低群 で項 目を通 して共通す るのは,「思 う」「考 える」
「時間」「練習」が挙げ られ る。項 目ごとにみると,項目 1の高群では 「ドキ
ドキ」「不安」,今回の課題内容 に関係す る 「自己紹介」「ビデオ」が挙がつた。
低群では 「練習」「時間」が挙がつた。項 目 2の高群では動詞が多い中,名詞
では 「緊張」「次」「不安」「言葉」が挙がつた,また,「決 める」 とい う単語が
項 目 2に特徴的であつた。低群では 「声」「意識」が上位 の名詞 として挙がつ
た。項 目3の高群では高群では じめて「考える」が挙がつてお り,低群では「特
に」「書 く」 とい う単語がここでのみみ られた。項 目 4の高群ではス ピーチを
終えた後の単語 として関係 のあ り,項目4に特徴的だ と考 え られ る「振 り返 る」
「大丈夫」「抜ける」,低群では 「安心」「後悔」 とい う単語が挙がつた。
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Table 4‐1 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目1)
高群 低群
緊張
終わる
話す
ドキ ドキ
自己紹介
不安
ビデオ
ー番
頭
力
。381
.364
。353
=286
.273
.267
.250
.250
。250
。182
.500
。474
.412
.400
。375
。333
.313
.267
.250
.235
思う
身体感覚
気持ち
感 じ
考える
自分
喋る
感 じる
時間
練習
Table 4‐2 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目2)
低 群
緊張
感 じ
思う
気持ち
出る
次
不安
ドキ ドキ
決める
言葉
.444
.333
。316
.250
。231
.182
.182
.182
.182
.182
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
??
??
??
??
??
??
??
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
戸
話す
日:J
考える
意識
少 し
身体感覚
自分
気
身体
Table 4‐3 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目3)
高 群 低 群
話す
自分
感 じ
途中
身体感覚
緊張
震える
考える
必死
感 じる
思う
気持ち
言う
喋る
今
特に
身体
書 く
見る
時間
Table 4‐4 高群J低群それぞれを特徴づける語 (項目4)
高群 低群
緊張
ヌ
感 じ
振 り返る
話す
大丈夫
身体
気持ち
抜ける
。400
.385
。381
.273
.250
。250
。250
。214
。214
終わる
思う
スピーチ
身体感覚
自分
安心
後悔
言う
喋る
。524
。450
。375
。333
.313
。294
.267
.250
.250
.235短い       。182    考える
数値はJaccardの類似性測度
特徴的な語はインタビュー内で次のよ うに用い られている。
項 目 1
高群
「す ごい緊張 して,自分で も ドキ ドキ してるのが分か りま した。」
「他 の場所で した 自己紹介 を話 した らいいかつて感 じ。」
「ビデオだ と分かつてたので,特に心配す ることもな く,失敗 してもいいだ
ろ うし。」
「感情は どうしよ うつて思つて,不安 にな りま した。」
低群
「今 は時間がないか ら何言 うかだけ考 えとこ うって感 じで した。」
「練習の時間中に時間測れな くて,1分間 どれ くらいなんだろ うつて準備不
足 を感 じていま した。」
「思いつかないのに時間はないのに,気持 ち的には焦 り。」
項 目 2
高群
「舌が うま く回 らな くて,「緊張 してるな―」つて思つた。」
「最後までの流れ を反す うしなが ら次の言葉 を考 えてつてい う感 じ。」
「決 めてた言葉 を言つたことで勢いがついた。」
「そんなに不安感 じてなかつたんです け ど,上手 くも話せなかつたです。」
低群
「私早 口なので,意識 してゆつくり話そ うつて考 えてま した。」
「自分の声が くぐもるとい うか」
「練習 した ところ と少 し違 う言 い回 しに した ところが あつてそ こは考 え
て ,」
項 目 3
高群
「ス ピーチ前に比べて緊張は少 し和 らいだ。」
「も う途 中まで来ちゃつた ら,このままや る しかないつてなつて,震えてて
もしかたがないかなって感 じ。」
「何が喋れ るかつてい うのを必死 に考えてま した。」
「どのよ うな結びか,構成 を考 えなが ら話 しま した。」
低群
「思考 は時間あま りそ うだか ら書いてあること以外 にもち ょつ とつ けたそ
うかなって思いなが ら喋ってま した。」
「特に緊張 とか焦 りもなかつた と思います。」
項 目 4
高群
「終わつた直後は若干緊張 して こわばってた と思ます,で,終わつてちょつ
と気が抜 けたの と,気持 ち,気持ちは正直ほっ としたのがあ ります。」
「声が震 えてたな とか振 り返って,やつぱ りす ごく緊張 してたな と思つた。」
「喋 りかた とか,内容 とかこれで大文夫やつたかな ,」
低群
「終わつた !つてい う安心感」
「ほかのこと言 えばよかつたかなってい う,若干の後悔みたいなのはあ りま
した。」
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項 目 1の高群では 「ビデオ」や 「自己紹介」 といった今回の実験場面に特徴
的な語が多 く見 られた。スピーチす る対象が 「ビデオ」であった こと,「自己紹
介」がテーマだつたことか ら普段のスピーチ よ り緊張は低かつた ことが述べ ら
れた。また,低群ではス ピーチ前の 「練習」「時間」内の 「考え」について多 く
語 られていた ことが分かつた。練習時間が 5分と短かつたゆえに,スピーチ内
容 を考 えるだけで精一杯で実際に 1分話 してみ る時間をとれなかつたことが述
べ られた。
項 目2の高群ではスピーチが始まると 「決め」ておいた言葉 を話 し,話して
いる間に 「次」は何か と 「考え」ていた ことが特徴的であつた。低群では話 し
始 めて 自分の 「声」が本目手に伝わっているかを考えていた ことが特徴的であつ
た。
項 目3の高群では,スピーチの途 中にな り「緊張」がお さまってきたことが語
られ る一方で,話す ことを 「考える」のに 「必死」であつたこと,身体の感覚
としては 「震 え」について語 られた。低群では 「書いた」原稿 に付 け足 さない
といけない と思つていたこと,「身体」の感覚は「特 に」なかった ことが語 られ
た。
項 目4の高群では,話し終えた後は身体の力 は 「抜 け」たこと,スピーチを
「振 り返つ」て 自分が 「緊張」 していたことを改めて感 じた とい う語 りがみ ら
れた。また,自分 のスピーチが「大丈夫」だつたか気 になったことも語 られた。
低群では「安心」や「後悔」について語 られた。低群ではス ピーチを振 り返 り,
もつ とよくできたのではないか とい う「後悔」の念 を感 じていたことが特徴的
であつた。
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項 目7。 この実験に参加 して くだ さつた理 由はあ りますか ?
質問項 目⑦の回答について,同じ内容を回答 した者を数え Table4‐7に示 した。
高群では 「スピーチで緊張するので」「練習 したい」 と答えた者が 2人ずつい
た。低群では 「調査への興味」 と答えた者が 5人,「謝礼」 と答えた者が 1人
であつた。高群で 「スピーチで緊張するので」「練習 したい」「緊張 しない方法
を求めて」 と答えた者が多いことが特徴であるが,高群 と低群で実験への参加
理由にあま り差はなかつた。
Table 4‐7 質問項 目7の回答
高群(n=11) 低群(n=lD
内容          人数  内容          人数
実験者に頼まれたか ら
調査への興味
実験に協力 したい
友人の紹介
ス ピーチで緊張するので
練習 したい
ス ピーチが苦手
緊張 しない方法を求めて
謝礼
7  実験者に頼まれたか ら   8
3  調査への興味       5
3  友人の紹介        4
2  実験に協力 したい     3
2  スピーチが苦手      3
2   予霧ネL                     l
2  スピーチで緊張するので  0
1  練習 したい        0
0  緊張 しない方法を求めて  0
計            22  計 24
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項 目8。 今 日の ビデオ前での発表は人が実際に見ている場面 とどうい う風
に違いま したか ?
高群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10語ずつ Table4‐3に示 した。
Table4‐3をみると,高群では動詞が少ない。ビデオの前 と人が見ている場面 と
の違いに関係す ると考 えられ る語 として,高群では「目」「不安」「分かる」「表
情」,低群では「緊張」「視線」「反応」が挙がつた。似通つた語 はインタビュー
中で次のよ うに使われている。
高群
「普段は人の顔 とか 日とか表情 を見れない。」
「肯定的な うなづきとか,聞いて くれてるつて思 うと喋 りやすいんです けど,
ん ?みたいな顔 された とき とかは,今言つた ことよかつたかなって感 じで不
安 にな ります。」
「相手が見えない分,不安は高いかも知れない。」
「ビデオだ と,実際の 目線や表情が分か らないの,気は楽で した。」
「ビデオのほ うが緊張 しない とは思います」
低群
「普段は周 りか らの視線 に緊張す る。」
「や つぱ り人の視線がなかつたのでそ うい うところが違いかな。」
「人前の方が緊張す るんです けど,ビデオで も緊張 しま した。」
「ビデオのほ うが楽だった,ビデオだ と表情がよみ とれなかった り,反応が分
か らないか らちょつ と困るつてい うのはある。」
Table 4‐8高群 口低群それぞれを特徴づける語 (項目8)
高群 低群
ビデオ
目
感 じ
思 う
普段
分かる
人前
不安
大きい
表情
。429
。364
。333
.316
。308
.308
。294
.286
.250
.231
人
緊張
話す
感 じる
視線
反応
自分
前
言 う
喋る
.684
.609
.450
。400
。375
.368
。353
.353
.353
。333
数値は」accardの類似性測度
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高群 と低群 どちらでも人前での発表では
が,ビデオではそれ らがなかつた ことが語
ビデオの方が緊張 しない と多 く語 られた。
からの反応がないのでビデオの方が話 しに
低群では6人,高群では 3人であつた。
「目」「表情」「視線」「反応」がある
られた。また,高群低群 に共通 して
また,「人前の方が緊張す るが,相手
くかつた」 と語 る者が多 くみ られ ,
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項 目 9.最近ス ピーチ しま したか ?どのよ うなス ピーチだったので しょう
か。(自分以外の誰かが見てい る場面で,何かを話す とい う場面だ
った らなんで もいいです。授業での発表でもかまいません)その
時の思考や感情,身体の感覚は どうだったで しようか。
ス ピーチの相手 として挙がつた単語 と述べた人数 を Table4‐9‐1に示 した。低
群ではゼ ミや グループでの発表が多 く,高群ではコース内やゼ ミ,サー クルや
ボランティアな ど様々なスピーチの相手が挙がつた。
Table4‐9‐1 ス ピーチの相手
高群 低群
相手    人数相手    人数
先生
コース
ゼ ミ
クラス
サークル
ボランティラ
委員
学校
教員
後輩
校長
子供
主事
生徒
先輩
ゼミ
先生
グループ
先輩
コ ー ス
中学生
5
2
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
?
?
?
?
?
?
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また,高群,低群それぞれに特徴的な語 を上位 10語ずつ Table4‐9‐2に上げ
た。ス ピーチの場 として低群では「ゼ ミ」「授業」が挙が り,スピーチの相手 と
して高群では「先生」,内容 として高群では 「自己紹介」が挙がつた。ス ピーチ
の時の気持 ちとして高群では「緊張」「不安」が挙げ られた。また,動詞 をみる
と,高群では 「聞 く」,低群では 「読む」「考える」が特徴的であつた。特徴的
な語はインタビュー内で次のよ うに用い られている。
高群
「コース 30人と,先生がいて,数秒 ほ ど。」
「昨 日のボランティアでの 自己紹介。」
「1週間 くらい前に子供たちに自己紹介 をしま した。」
「す ごい緊張 してた記憶 しかない。」
「雑談 して る時 とは違 った ミーテ ィングのちゃん とした雰囲気 の中でや つ
たので少 し緊張。」
「指摘が くるん じゃないかって不安 と怯 え。」
「前の子たちが発表す るのを聞いていて,それ を聞きなが ら自分 も緊張 して
しまつて ,」
低群
「ゼ ミの発表で,原稿 を読むだけのもので した。」
「グループで考 えてそれ を言つてい く軽いもの。」
「6月に,授業でコースのみんなが見てる中で,15分くらい話 しま した。」
「の どが渇いた り,渇くんで どもつた りで,焦るんです けど,落ちついて抄
録読むだけなので。」
「ただみ んなに 自分 の言 い たい こ とが伝 わ るかな とはいつ ぱい考 えま し
た。」
「噛んだ らどうしよ うじゃないです けど,また間違 えたつてい うのが常に 自
分で考 えてる状態。」
Table 4‐9‐2 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目9)
高群 低群
緊張
目ll
話す
思う
先生
喋る
不安
聞 く
内容
自己紹介
。435
。412
.357
.313
.294
.273
.250
。214
.214
。182
言 う
考える
ゼ ミ
自分
発表
読む
授業
感 じ
月
気持ち
.579
。471
.412
。400
。400
.400
。375
。350
.294
。267
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数値はJaccardの類似性測度
低群の最近のス ピーチは授業中やゼ ミでの発表が多かつた。原稿 を用意す る
発表が多かったので,「読むだけだつたので」な どとい う特徴的な語が表れてい
た と推察 され る。反対 に 「いつぱい考えてま した」 とい うよ うに,発表す る内
容 をつ くりあげるまでの準備や,発表中にも考 えていることが述べ られた。
高群ではコース内やゼ ミ,サー クルやボランティアな どいろいろなスピーチ
相手が挙がつた。高群では低群 に比べ,不安があつたスピーチ,緊張 したス ピ
ーチについて多 く語 られ,普段のス ピーチでも高群の方が緊張が高いことが推
察 され る。
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項 目 10。過去にスピーチの成功経験,失敗経験はあ りますか ?
(成功経験が出なかつた ら)いつ ものスピーチは どのよ うな感 じ
ですか ?失敗 した と感 じなかつたス ピーチはあ りま したか。
失敗経験 (体験)はない と答 えた者が 1名 (高群),成功経験 (体験)はな
い と答 えた者が 1名 (低群),成功体験 と失敗体験はない と答 えたが 1名 (低
群)いた。成功体験 と失敗体験における高群,低群それぞれに特徴的な語 を上
位 10語ずつ Table4‐10‐1と Table4‐10‐2上げた。成功体験の高群では動詞が
少な く,「出来 る」が挙がつた。スピーチの相手 として成功体験の高群では「先
生」,低群では「後輩」,失敗体験の低群では「先生」が挙がつた。また,「緊張」
は成功失敗 ともに,低群 に特徴的であつた。成功体験の高群 に特徴的なのは「練
習」「高校」「小学校」,低群 に特徴的なのは 「授業」「反応」「聞 く」であつた。
失敗体験の高群 に特徴的であつたのは 「前」「見 る」「英語」「分かる」,低群 に
特徴的であつたのは 「終わる」「声」であつた。
Table 4‐10‐1 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目10成功経験 )
高群 低群
スピーチ
先生
成功
練習
感じ
発表
高校
出来る
小学校
大きい
。375
。357
.333
.294
.250
。250
。250
.250
.231
.231
思う
緊張
自分
言 う
後輩
授業
失敗
反応
聞 く
言える
.500
.500
.474
。471
.286
。267
.267
.250
.250
.250
Table 4‐10‐2 高群 口低群それぞれを特徴づける語 (項目10失敗経験)
高群 低群
失敗
自分
話す
前
スピーチ
感 じ
見る
英語
多い
.429
。400
.400
。333
.308
.286
.286
.273
.250
言 う
思 う
発表
緊張
終わる
先生
言える
声
人
.650
.500
.500
.476
.375
.353
.353
.333
.294
.294分かる       。250       喋る
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数値はJaccardの類似性測度
特徴的な語 はイ ンタビュー内で以下のよ うに用い られている。
成功体験
高群
「高校 2年になって,勉強 とかいつぱい して,練習 した後で出来たス ピーチ。」
「練習時間 と紙があればそれな りのものが出来 るんかなって思えた。」
「や つぱ り周 りの拍手や先生の great(とい う言葉 )。」
「大学の頃の卒論の発表の時は結構資料通 りに話せて,先生か らも嬉 しい言葉 も
らいま した。」
「小学校 2年生の時に作文を市のなんかで読ませてもらつて ,」
低群
「後輩 とかも先輩 よかつたです つて言つて くれた りとか,前日の夜 に何人かの同
級生 と練習 していん じゃないって言つて もらつたのもあると思います。」
「ネイテ ィブな先生や後輩の反応が よかつた ときは,上手 くいつたのかなって思
いま した。」
「す ごい緊張 したんです けど,友達 には緊張 してなかつたねって言われたのが成
功経験かな。」
「緊張 しなが らで も伝 えたい ことを冷静に考えなが ら伝 えられたかな,あと準備
を しつか りできた と思います。」
「大学の時に,英語で喋 る授業があって,(中略)ネイテ ィブな先生や後輩 の反応
がよかった ときは,上手 くいつたのかなって思いま した。」
「聞いてる人が うなづいて くれた りとか ,」
失敗体験
高群
「全校生徒の前で舞台で喋るつてい うのがあつて」
「その時は他人か ら見ても早 口や つたのが分かつた らしくて。」
「高校 の時のクラス内みたいな ところで,英語 のス ピーチでは完全 にセ リフ飛び
ま した。」
「分か りやす く話す とか順序良 く話す力が不足 してるとは思います」
低群
「日いろんな ところ見てて,先生の 日とか見れてなかった し, 日を合わ さず に話
してたんで, しかも上手 く行 ってないんで。」
「す つごく声が震 えて,質問の時に先生か ら声が震 えてますねつて言われて,ま
すます焦 りま したね。」
「これ もあるか もしれないって,緊張 しなが らいろんなこと考えてるので,それ
もな く,集中できない 自分ってい うで余計に緊張 しま したね。」
「みんなそ こまで緊張 して話 してたわけ じゃないので,なんでこんな緊張 してる
んや ろ うと思いま した。」
「後悔 しかないですね,終わつた後は」
「こ うい う言い方 した らもつ と伝わるん じゃないかなって終わったあ とで出て く
ることが結構 あつて」
「声が うわずつた り。」
「声が震 えるとか,きょろきょろ してるとか,噛んだ り,つまつた りとか」
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高群では成功体験 としてス ピーチが上手 く「出来た」とい う体験 を していた。
成功体験だ と感 じてい るのは,F先生」か らのよい評価 を得たことが高群 に特徴
的であつた。
低群 において成功だ と感 じているのは,「後輩」か らのよい評価 を得たことが
特徴的であつた。失敗体験では成功体験 と同 じく 「緊張」 してお り,スピーチ
の相手に 「先生」が挙げ られたことが特徴的であった。
低群では成功・ 失敗 を問わず,スピーチの際には緊張 しているが,緊張 しな
が らもス ピーチできた ことが成功だ と思 えると考えられ る。高群の成功体験で
「高校」「小学校」が挙がつてお り,社交不安が高い者 は思春期か ら青年期にか
けてス ピーチで成功 した と感 じる体験を していることが考 えられ る。
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項 目 11.さきほどの体験か ら,スピーチをする時には工夫 している点
はありますか?さきほどの体験 と関係なく,工夫 している点
も教えてくださいb(それはいつから)メモの活用はどのよ
うにしていますか?
高群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10語ずつ Table4‐11に上げた。高
群では上位 3位が名詞であ り,低群では動詞であつた。低群の Jaccard係数 は
全体的に高 く,低群では比較的ま とまった回答 を得 られた と考え られ る。また ,
「緊張」は低群の,「不安」は高群の特徴語であつた。メモの活用 について,高
群では 「メモ」「キー ワー ド」「作 る」,低群では 「書 く」が関係 していると考 え
られ る。また,工夫に関 しては,高群では 「内容」「準備」,低群では 「安心」
が関係 していると考える。
Table 4-11 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目11)
高群 低群
自分
メモ
キーワー ド
今日
気
不安
考える
内容
準備
作る
。455
。450
.400
.375
。333
.333
.316
.313
.313
.286
。650
.625
.600
.579
。522
.500
.478
.476
.444
.438
言 う
書 く
思 う
人
見る
緊張
話す
ス ピーチ
前
安心
数値はJaccardの類似性測度
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特徴的な語はイ ンタビュー中で次のよ うに使 われている。
高群
「文章で書いてて途 中か らキー ワー ドにすれ ば よかつたって思ったんです
けど,不安が高す ぎて丸々書かない と落ち着かない。」
「不安が高す ぎて丸々書かない と落 ち着かない。」
「原稿はキー ワー ドで簡単に書いただけです。」
「メモは話の流れの確認す るために作 った。」
「内容 を友達に見て もらう。」
「手元にメモがあると,話さなぃ といけない内容 を確認できるので安心。」
「聞いてもらう人が どう思 うかを想定す ると,スピーチ中楽 しくなつて くる
ので,そこを意識 して準備す る。」
低群
「ほん とは緊張 とか見せた くないので レジュメ見 ときたいけ ど,発表だ しと
思つて顔 を下げて緊張 して しま うつて感 じですかね。」
「ちゃん と文章で書いてると安心 します」
「人前ではなす ときはふわふわす るので,どきどき してるな,でもこれは普
通のことなんだつて言い聞かせた ら割 と安心 します。」
スピーチする時の工夫について尋ねると,高群では「不安」,低群では「緊張」
について語 られた。メモについては,高群では 「キーワー ド」にしたことや ,
「キーワー ド」にすればよかつたと語 られている。スピーチ 「内容」など,事
前に準備 してお くことも語 られた。低群ではメモを 「書いた」ことで 「安心」
が得 られたこと,「安心」を得 るための工夫が多 く語 られたと考えられる。
47
項 目 12.スピーチに抵抗感 はあ りますか ?
抵抗感があるか どうかについて Table4‐12に示 した。社交不安の高低に関わ
らず,抵抗感ありと答えた者が多かった。社交不安が低い者にとつても,スピ
ーチには負担があるものであ り,抵抗感は社交不安高低に関わらず持つ可能性
がある。
Table 4…12 抵抗感について
高群   人数  低群   人数
抵抗感あり  7  抵抗感あり  10
抵抗感な し  2  抵抗感なし   4
抵抗感少 し  2  抵抗感半々   1
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項 目 13。 (前半 )
普段ス ピーチを避 けて しま う場面はあ りますか?その時の気持
ちを教 えて くだ さい。
(後半 )
ス ピーチを避 けない場面はあ りますか ?その時の気持 ちを教 え
て くだ さい。
項 目14.自分か ら進 んで人前で話す ときはあ りますか ?
項 目 13のスピーチを避 ける場面について と,項目 13のスピーチを避 けない
場面について高群,低群それぞれに特徴的な語 を上位 10語ずつ を Table4‐13 1
とTable4‐13‐2に挙げた (50頁参照 )。 また,Table4‐1 に項 目 14について高
群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10語ずつ上挙げた (50頁参照 )。
ス ピーチの場 として避 ける場面の高群では「授業」,避ける場面の低群では「ゼ
ミ」,避けない場面の低群では「ゼ ミ」「授業」「場面」「中間」「強制」が挙がつ
た。また,進んで話す場 としては,高群では 「授業」,低群では 「ゼ ミ」「コー
ス」が挙がつた。その時の気持 として避 ける場面での低群では 「緊張」「嫌」,
避 けない場面の高群では 「緊張」「不安」,進んで話す場面では 「緊張」が特徴
語 となった。ス ピーチの相手 として高群 の避 ける場面,避けない場面に共通 し
て「先生」が挙がつた。ス ピーチ内容 として避 ける場面の高群では「意見」,避
けない場面の低群では 「意見」,進んで話す場面の高群では 「質問」,進んで話
す場面の低群では 「意見」が特徴的であつた。
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Table 4…1311 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目13前半)
高群 低群
避ける
授業
自分
思う
発表
意見
出る
周 り
誰か
先生
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?。。
???
???
??．
?． ?
???
???
???
???
?． ?
??
??
?．
?．
??
??
??
??
??
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
言 つ
話す
人
気持ち
聞 く
緊張
嫌
挙げる
ゼ ミ
考える
Table 4‐13‐2 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目13後半)
高群 低群
人
思う
自分
緊張
避ける
スピーチ
先生
聞 く
気
不安
言 つ
発表
ゼ ミ
授業
気持ち
場面
意見
話す
中間
強制
Table 4‐1  高群口低群それぞれを特徴づける語 (項目14)
高群 低群
思 う
自分
授業
気
緊張
発言
言う
質問
進む
聞 く
ゼ ミ
意見
話す
コース
基本
前
知る
正直
生活
人前
.316
.235
.177
.133
.125
。125
.067
.067
.067
.067
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数値はJaccardの類似性測度
似通つた語はイ ンタビュー 中で次のよ うに使 われている。
項 目13 ス ピーチを避 ける場面
高群
「授業中に意見 とか求められても,よつぽ どじゃないかぎ り言わない方です
ね。」
「誰 か発言 して くれ た らいい の につてい うの と,そろそ ろ発言 しない と先 生
が困るかなつてい うのがあ ります。」
「先生に当て られた とき。」
「質問 とかはす るんです けど,自分が どう解釈 したかを発表す るかは,自分
の意見はあるけど自分か らは発表 しないです。」
低群
「ス ピーチを避 けることはある。授業 中とかゼ ミの時も。」
「ち ょっ と緊張,自分 になつた ら嫌だな。」
「手 を挙げるまでが緊張。」
「自分の意見に対 して間違 ってると指摘 され るのが嫌なんかな」
項 目13 ス ピーチを避 けない場面
高群
「ゼ ミの時は しゃべ らない といけない状況なので,先生 と3人なのであま り
緊張せず に,思ったことをバンバ ンロにだ してます。」
「不安 もな く言 えると思いますね。」
「ちゃん としたことが言えてるか ドキ ドキ して不安。」
低群
「ゼ ミの発表は しない といけない ときで,緊張 しますね。」
「強制 されてる,授業 とか中間発表の時 とかの気持 は,もう嫌だ,上手 く行
くか不安で」
「しない といけない時 とか強制の時は,ああ～嫌やな とかめん どくせつて思
うけど」
質問項 目14 進んでス ピーチす る場面
高群
「ゼ ミの時は全然緊張せずです。」
「授業中はただ 自分が質問 したいか らとい う気持 ちが強い緊張はそんなに し
てない。」
「授業だ と受講生 と言 う立場。」
「気 になった ところは質問す る。」
低群
「少人数のゼ ミの時 とか。」
「学部の頃のゼ ミは慣れてる場だつたので,スピーチ してた,慣れてる場だ
とす る。」
「コースだった ら授業 中に当て られて,一人で しやべる時 も,緊張はす るん
ですけどそんなに大丈夫ですね。」
「意見 も自分の中で,これ を伝 えたいつてい うことがあれば言います。」
「ゼ ミ内での意見は言います。」
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高群ではス ピーチを避 ける場面について,「授業」中な どに「意見」を話す よ
うな場面であることが語 られた:避けない場面において「緊張」「不安」につい
て多 く語 られていたことが特徴的であ り,また避 ける場面 と避 けない場面 どち
らにおいても 「先生」が特徴語であつた。社交不安が高い者 に とつて,「先生」
とい う存在 は大きいことが考 えられ る。
低群ではス ピーチを避 ける場面について,「緊張」「嫌」 とい う言葉が特徴的
であ り,スピーチを避 ける時の気持 ちについてよく語 られた。避 けない場面に
ついては,「意見」を言 うよ うな 「場面」,「ゼ ミ」,「授業」,「強制」,「中間」発
表 とい う具体的な場面が語 られた。本調査では院生が多かったため,修士論文
の 「中間」発表 についてよく語 られた。
人前で進んで話す場面を尋ねると,高群では 「授業」「質問」,低群では 「ゼ
ミ」「意見」とい う語が特徴的であった。また,高群で「緊張」が特徴語 として
挙がつてい るが,インタビュー内では「緊張は しない」とい う使 われ方である。
社交不安が高い者 は意見な ど自分の考えを話すのではなく,質問であれば緊張
も少な く進んで人前で話す ことが分かつた。
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項 目 15。 (前半 )
ス ピーチをす る時は不安はあ りますか ?
<ない場合>   ―
不安ではないのはなぜで しょうか。
<ある場合>
不安になるのはなぜだ と思いますか。
(後半 )
不安を改善 したい と思いますか ?
改善 したい場合は, どうすれば改善 され るで しょうか。
項 目 16.不安を感 じるスピーチ,不安 を感 じないス ピーチはあ りますか ?
ス ピーチをす る時に不安はあるか とい う問いに 「ない」 と答 えた者 はいなか
つた。項 目 15の前半,項目 15の後半の高群 と低群それぞれに特徴的な語 を上
位 10語ずつを Table4‐15‐1と Table4‐152に上げた (54頁参照 )。 項 目 16に
ついて高群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10語ずつを Table4‐16に挙 げ
た (54頁参照 )。
Table4‐151をみると,高群 と低群 ともに動詞が少なかった。 なぜ不安を感
じるのかに関係す ると考えられ る単語 として,高群では 「気」「自信」「内容」
「周 り」「上手い」「伝 わる」,低群では「失敗」「不足」「嫌」を特徴語 として挙
げることができる。
Table4‐152をみると,高群では下位 に動詞が多 く,低群では動詞が少なか
つた。改善す る内容 に関係す るもの として ,「気」「機会」「経験」「自信」「周 り」,
低群では 「慣れ る」「準備」を特徴語 として挙げる。
Table4‐16をみると,「不安」「緊張」は高群 の特徴語である。不安 を感 じる
ス ピーチ と感 じないス ピーチの違いに関係す るもの として考え られ るのは,高
群では 「内容」「授業」,低群では 「準備」「知 る」「人数」「不足」「大丈夫」「慣
れ る」「相手」である。
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Table 4‐15‐1 高群口低群それぞれを特徴づける語 (項目15前半)
高群 低群
思 う
自分
気
自信
内容
周 り
話す
上手い
伝わる
上手
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
不安
言う
分かる
失敗
不足
嫌
前
スピーチ
気持ち
人
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
Table 4‐15‐2 高群・低群それぞれを特徴づける語 (項目15後半)
高群 低群
ヌ
機会
経験
話す
自信
周 り
分かる
発表
避ける
持てる
。250
。231
.214
.214
.214
。182
.182
。167
.167
.154
改善
思 う
不安
スピーチ
自分
人
慣れる
準備
感 じ
場面
.550
.500
.500
.353
.333
.278
.267
.235
。200
。200
Table 4‐16 高群 口低群それぞれを特徴づける語 (項目16)
高群 低群
不安
感 じる
思う
緊張
自分
多い
内容
言 う
発表
授業
。440
。409
.375
。375
.294
.267
.231
.214
。214
.182
スピーチ
人
準備
知る
人数
話す
不足
大丈夫
慣れる
相手
.667
.476
.400
。353
.316
.250
.250
。235
。200
.200
54
数値はJaccardの類似性測度
特徴的な語 はイ ンタ ビュー内にて次のよ うに用い られている。
項 目 15.不安あるのはなぜか_
高群
「相手に どう思われ るかを気 に してるか らだ と思います。」
「不安になるのは,自信がないか ら。内容 に しても,しやべ りかたに しても。」
「あ と上手 くや ろ うつて思つてる時緊張 してる気が します」
「あ とは周 りの反応ですかね。」
「人前で話 して,相手に緊張が伝 わる感 じが して,さらに緊張 してつてい う
ところはす ごくあ ります。」
低群
「失敗 した時に どう評価 され るか分か らない,とい う不安ですね。」
「不安はあ りますね,準備不足だ とか,自分がまつた く知 らないテーマだ と
か,緊張 しますね。」
「不安になるのは,経験不足。」
「自分が伝 えたいことを上手 く言葉 にできな くて,相手に誤解 を与 えて しま
うのが嫌だなってい うことへの不安。」
項 目 15。 不安 を改善す るには
高群
「改善す るには,人を気 に しす ぎる部分があるので,もう少 し,相手を気 に
しすぎないよ うにできた らもつ とよくなるとお も うんです けど,」
「だか ら自分か らそ うい う機会 を作るのが大切だ と思 う。」
「改善す るためには準備す るの と,気に しす ぎない,周りの人の評価 を。」
「何回も経験 を積 めば,自分が喋れ るつてことが分かつて くると思 う」
「その不安は 自分に自信が持てないか らだ と思 うので,自信が持てるよ うに
精進 していけば不安は減 ってい くんだろ うなって思います。」
低群
「どうすれば改善 され るかは,スピーチ場面の数 をこなす ことで慣れてい く
の と,出来るときは準備 を してお くこと。」
「納得い くまで準備 できてない ときもあるか ら,そうい う不安 にもなると思
うので, しつか り準備す る,勉強 しつか りす るつて感 じですかね。」
項 目 16.
高群
「どう思われてるだろ うなってい う人が多ければ多いほど緊張す る。」
「不安 をす ごい感 じている時は,緊張 している自分 を,聞いてる人たちがみ
て,'緊張 して ると思われ てるん じゃないかって思つて,余計 に緊張 した
り。」
「失敗できない とい うのは,内容的に,中開発表みたいな場。」
「不安感 じるのは討論,内容 に対 して突っ込まれ る。」
低群
「不安 を感 じる,準備不足,知らない こと。」
「ス ピーチ前での不安で言 えば,準備 があるか どうか。」
「知 らない分野で意見す るス ピーチ。」
「不安 を感 じないのは,慣れてる人たち。」
「聞 く人の人数 と,聞く人が聞 く準備ができてるか どうか,相手の状態です
ね。」
「見栄は らな くていい,間違 つてても訂正 して くれ る時は大丈夫。」
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高群では,不安 になるのはなぜか とい うと,「内容」や 「上手 く」話せ るか ,
とい うところに「自信」がないか らと語 られた。「上手 く」話 したい気持ちが強
いか らこそ「自信」がないのだ と考 えられ る。また,「周 り」の反応が気になる
ことも語 られた。では不安 を改善す るためにどうすればよいか とい う問いには ,
ス ピーチす る 「機会」 を作つて 「経験」 を積む ことで 「自信」が持てるよ うに
な り,不安が下が るのではないか と考えていることが語 られた。また,「人」を
「気」にしすぎているので,「気」に しない よ うにすればよい とい う語 りもみ ら
れた。
低群では,不安 になるのはなぜか とい うと「準備」「不足」や練習 「不足」の
時,また 「失敗」す ることを考えると不安 になるとい うことが語 られてお り,
改善す るためには 「準備」を しつか りす ること,「慣れ る」 ことが挙げ られた。
高群,低群 ともに 「機会」 を作 り,慣れ ることが不安の改善につながるので
はないか と語 られた。社交不安が高い者の特徴 として,スピーチをす る時の不
安 を改善 したい と思い,その方法 として人 を気 に しない,自信 を持つな どす ぐ
に変えることができないよ うな方法 も挙げ られた。また,社交不安が高い者 は
上手 く話 したい とい う気持 ちが強いが,自信 がない ところが特徴であ り,スピ
ーチに不安 を持 ちつつ もス ピーチをす る時には上手 く話 したい とい う気持 ちが
スピーチを動機づけていると推察す る。
高群では「緊張」「内容」が特徴的な語 として挙がつた。社交不安が高い者 に
とつて,不安場面での 「緊張」が重要だ と考 え られ る。また,発表内容 によつ
て不安があるか どうか違 うことが語 られた。低群では 「準備」が特徴的な語 と
して挙がつてお り,社交不安が低い者 にとつて準備が しつか りできているか ど
うかが不安 と関係 していると考え られ る。低群では「知 る」「慣れ る」とい う新
奇性 に関わる言葉があがってお り,新奇性 の高い場面でのス ピーチは不安の要
因 となると考 えられ る。
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項 目 17.スピーチ に関 して,これ か ら自分 に ど うい うこ とを期待 します
か ?
項目 18。 さきほどのスピーチでは⑫がどれほど達成できていましたか?
項 目17について高群,低群それぞれ に特徴的な語 を上位 10語ずつ Table4‐17
に挙げた。高群では上位 に名詞が多 く挙がつた。各群 の特徴的な名詞を挙げる
と高群では 「自分」「緊張」「自信」「発表」「気」「人」,低群では 「スピーチ」
「内容」「相手」「準備」が挙 げ られ る。特徴的な語はインタビュー内にて次の
よ うに用い られてる。
Table 4‐17 高群・低群それぞれを特徴づける語 (質問17)
高群 低 群
自分
緊張
自信
発表
言える
言 う
気
期待
人
大きい
。357
.308
.286
.273
.273
.250
.250
.250
。200
。182
。476
.294
。294
.235
。235
。188
.188
.188
。188
.188
思 う
ス ピーチ
話せる
話す
持つ
内容
相手
分かる
準備
一番
数値はJaccardの類似性測度
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特徴的な語はイ ンタビュー内にて次のよ うに用い られている。
高群
「自分の言いたい ことを相手に分か りやす く伝 えれ るよ うに したい。」
「緊張せず に言 えるよ うになればいいのにな と思います。」
「練習が 自信 につながるよ うに とい うことで。」
「大学院で,中間発表 とかあるので,それまでにはも うちょつ と発表 に対 し
て嫌悪感がな くなつていけばいいなって。」
「練習めちゃ くちゃ して,これで も うオ ッケーつて思えた ときには,すらす
ら話せ るんです けど,ちょつ とで もあれ しとけばよかったってなる とそれ
ばつか り気 になって,気を取 られて うま くいかない とい うか。」
「人 の話 し聞いててお もしろい話す るな,話し方上手いなって思 うので,ず
っ と真倹Jな話ではな くて,楽しい話 をお りまぜてるので,そうい う風にな
りたいなつて。」
低群
「どんな内容だつた として も,今は全体的に 自信 はないか普通 くらいなんで
す け ど,もつ と自信 を持 ってス ピーチできるよ うになれた らいいなって思
います。」
「人 を見て話 した方が説得力 あ りそ うだ し,不安そ うなのが相手 に伝 わ りそ
うなので。」
「準備 を しつか りして,スピーチす ることを整理 して,それか ら自信 を持 っ
てr。」
高群では 自分のスピーチに期待す ることとして,「緊張」しない よ うになるこ
と,また 「自信」 を持つ ことが挙げ られた。また,低群では 「内容」が どんな
ものでも自信 を持つ こと,また 「準備」を しっか りす ることが語 られた。
項 目 18では,項目 17で質問 した 自分のスピーチに期待す ることが本調査の
スピーチでは どれ ほど達成できていたかをパーセ ン トで尋ねた。質問 17で述
べたことが 自己紹介場面では当てはま らない とい う理 由で回答が得 られなかつ
た 1人 (高群)を除いた。高群 は平均 38.00%(標準偏差は 19.90),低群の平
均は 41.47%(標準偏差は 24.78)であつた。高群 と低群で,本調査のス ピー
チで 自分が期待す るス ピーチが出来た とい う度合いは変わ らず,50パーセ ン ト
まではいかないが,少しは出来た と感 じていた。
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第 6章 総合考察
第 1節 本調査のスピーチ場面について
社交不安の高低 によつて緊張度,STAI状態不安,SPQに差がなかったこと
か ら本調査のス ピーチ場面では社交不安が高い者に とつて比較的負荷が軽いス
ピーチであつた と考え られ る。
イ ンタビュー内容か らは,社交不安高群は ビデオカメラがス ピーチの相手で
あつたこと,テー マが 自己紹介であったことか らス ピーチす る前の緊張は低か
ったことが述べ られた。ス ピーチ始 めは社交不安高群では 5分の準備期間で考
えた内容 を話 し始 め,次の内容は何か と考えていた。社交不安低群 は 自分の声
が相手に伝わっているか どうかを考 えていたのに対 し,社交不安高群 は話す内
容 に必死だつた と考え られ る。スピーチの途 中では社交不安高群 と低群共にス
ピーチの終わ りに向けて話す内容 を考えていた。 しか し,社交不安高群では緊
張はお さまつてきてい るものの,震えを感 じ,必死に内容 を考 えていた。社交
不安低群では内容 を考 えているが,身体感覚 も特にな く,社交不安低群 のよ う
な必死 さはなかった と考 えられ る。ス ピーチが終わると,社交不安高群では身
体の力が抜 けたこと,社交不安低群では安心 したことが語 られ, どち らの群で
もスピーチが終わつた ことによる安堵感 について語 られた。また,社交不安高
群 と低群 どちらにおいてもス ピーチを振 り返 つたことが述べ られた。振 り返 り
の内容 に群差があ り,社交不安高群 では自分が緊張 していたこと,スピーチが
短 くなかつたかについて振 り返った。社交不安低群ではもつ とよくできたので
はないか とい う後悔の念 を感 じていた。
社交不安高群 と社交不安低群でこの調査に協力 した理 由について群差はなか
った。また ビデオ と人前でのスピーチの違いについて も群差はな く, ビデオで
は相手の 目や表情,視線,反応がなかったこと,ビデオの方が緊張 しない こと
が語 られた。 また,最近のス ピーチ体験については社交不安高群では不安があ
ったス ピーチ,緊張 したスピーチについて多 く語 られ,社交不安高群 は普段の
スピーチでは緊張が高いことが伺 えた。
これ らのことか ら,社交不安の高い者 と低い者 どち らに とつても, ビデオ場
面では普段の人前のス ピーチ よ り緊張や不安が低かつた。 また,社交不安高群
では緊張が低かつた理 由としてテーマが 自己紹介であつた ことも挙がつた。 し
か しなが ら,社交不安低群 に比べ ると高群の方が緊張 した とい う報告が多 く,
またス ピーチ中は必死であつた と語 られたことが多かつた ことか らも,ある程
度負荷 のあるスピーチ場面であつた と言える。また,社交不安低群でスピーチ
を振 り返つて後悔の念 を抱いていたことか ら,社交不安が低い者 は 自分のス ピ
ーチに関 して 目標が高い ことが影響 しているかもしれない。
第 2節 透明性錯覚について
社交不安が高い者 は聞き手の印象以上に緊張が相手に伝 わつた と推測 した こ
とが示唆 され,社交不安が高い者 に透明性錯覚の傾 向が確認 された。 しか しな
が ら,社交不安 と緊張度の間に有意な相関は認 められず,社交不安が高い者 は
自分の体験 した緊張度以上に,相手に伝わつた と推測 していた。透明性錯覚 と
は,自分の体験 した緊張度 を係留点 として,他者が “分かつていない"程度 を
推測 して `下げる'方向へ調整す る (既出の Fig.1‐2参照)もの と,先行研究
では捉 えられてきた (Gilovich et al.,1998;遠藤,2007)。
しか し,本調査 において社交不安が高い者は,自分は緊張 していない と感 じ
ているが,自分の 目線や表情,身の動 きか ら相手には緊張 していると思われた
かもしれない, と感 じていた傾 向が認 められた。その結果,透明性錯覚が生 じ
ていた と考 え られ る。透明性錯覚は 自分の緊張が相手に伝わってい ると思 うこ
とであ り, 自分は緊張を感 じていないが,相手には緊張 していると思われ るだ
ろ うと推測す ることとは異なる。社交不安が高い者 は,緊張が低い場面におい
ても “相手は分かつていない"と思 うゆえに,その程度 を推測 して 自分の体験
した緊張度か ら `上げる'方向へ と調整 した (Fig。1‐2参照)とも解釈す るこ
とができる。 この `上げる'方向への調整が起きた背景 として,自分 としては
緊張を感 じていないが,スピーチの際に 日線や表情を上手 くコン トロールす る
ことができなかつたことや,過去に緊張 していないのに他者か ら緊張 していた
と評価 された体験があることが考 え られ る。 この `上げる'調整 は社交不安の
高い者 において認 め られ,今後の課題 として,緊張す る場面 とある程度緊張す
る場面を用意 し,社交不安の高低 による透明性錯覚について比較す る必要があ
る。
第 3節 成功体験 。失敗体験 について
社交不安高群では,成功体験 としてス ピーチが上手 く出来た とい う体験 を し
ていた。また,「高校」,「小学校」,「先生」とい う語があがつてお り,社交不安
が高い者は,思春期か ら青年期 にかけてス ピーチで成功 した と感 じる体験 を し
ていること,また思春期や青年期は成功体験 を獲得す るために適 した時期なの
ではないか と考 え られ る。また,思春期か ら青年期 にかけてス ピーチをす る場
の重要な他者 と言 える,先生か らの よい評価 を得たことが語 られた。社交不安
が高い者 にとつて,自分のス ピーチが成功 した と判断す る際に先生か らの評価
が重要であつた と考え られ る。社交不安低群では成功・ 失敗体験 どち らでも緊
張 していたが,緊張 しなが らも相手 に伝 えることができたので成功体験 とみな
していると考 え られ る。
社交不安高群ではス ピーチ 「出来た」 と思つた体験が成功体験 として語 られ
た。社交不安が高い者 は,成功体験 と感 じる幅が狭 く,成功体験 を積み重ねて
い くことが難 しい可能性がある。 ここで重要 となるのが 「先生」であ り,思春
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期か ら青年期 にかけて 「先生」が積極的に適切な良い評価 をす ることで,社交
不安が高い者でも成功体験 を積みあげてい くことができると考 える。
第 4節 ス ピーチ不安 について
スピーチを避 ける場面,避けない場面,進んで話す場面について尋ねた。社
交不安の高い者で,スピーチを避 ける場面 と,避けない場面 どち らにも先生 と
い う語が特徴的であつた。成功体験 においても高群では先生が重要な他者 とし
て挙がつたが,スピーチを避 ける,避けないよ うな場面においても先生は重要
な他者であつた。 また,高群では授業中に意見を言 うよ うなス ピーチは避 ける
が,質問す る場面では進んで話す とい うことが語 られた。低群では,意見を言
うよ うな場面は進んで話す と語 られた。
社交不安が高い者が不安になるのは,内容や上手 く話せ るか とい うところに
自信がないか らだ と語 られた。社交不安が高い者 と低い者 ともにス ピーチす る
機会をつ くり,慣れ ることで不安は改善 され るのではないか と語 られた。また ,
社交不安が高い者の特徴 として,人を気 に しない,自信 を持つな ど,すぐには
変えることができない よ うな方法 も挙げ られた。 自分が人 を気 に しす ぎてい る
こと,自信 を持てていない ことに気づいているが,そうな らないためには どう
すればよいか とい うところまでは,考え られていない状況だ と考 えられ る。
社交不安が高い者 は,上手 く話 したい とい う気持 ちが強いが,自信がない と
ころが特徴である。これは 自己呈示理論 (Schlenker&Leary,1982)の社交不
安の生起維持理論 にあてはまる。
社交不安が高い者 も質問す る場面では進んで話す とい うことか ら,質問す る
とい うスピーチ場面は上手 く話 したい と思 う対象ではない と推察 され る。他 に
は,質問す るとい う立場は話 し手が他 にお り,自分は話 し手ではない とい う立
場の違いがあることも考え られ る。 また,意見に比べると,質問では 自分の意
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見を他者に知 られ る可能性が低い ことも考えられ る。本調査のス ピーチテーマ
は 自己紹介であ り,社交不安の高低で状態不安や,高群では自己紹介だつたゆ
えに緊張 しなかつた と報告 されたのは,慣れている内容 とい うことだけでな く ,
自分の考えを他者 に知 られ るよ うな内容ではなかったことが考えられ る。社交
不安が高い者 は,自分の考えを他者 に知 られ るよ うな場面でなければ,スピー
チできることが考 えられ る。
本調査では社交不安が高い者 に とつてス ピーチできていると感 じる場面につ
いて考察す ることができた。 しか し,スピーチできない と思 う場面でス ピーチ
しなければいけない時に,なぜできるのか とい う結論 を得 るには至 らなかつた。
今後の課題 として,自分の考 えを他者 に知 られ るよ うな場面において,社交不
安が高い者 はなぜ スピーチできるのか検討す る必要がある。
ス ピーチに対す る不安 を軽減す るためには,「緊張 してい ることが聞き手に伝
わって しまつている」とい う認知 を,「自分が思つているほどには,緊張は相手
に伝わっていない」 とい う認知へ変 える必要があるが,青年期のス ピーチ場面
における教師や親の肯定的な関わ りも必要であろ う。
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付録
1.インタビュー項目 (予備調査時)
2.調査協力者募集用紙
3.同意書
4.心拍測定機器装着の説明用紙
5。 質問紙
6.スピーチのテーマ発表用紙
7.質問紙 (聞き手用)
8。 リーフレット
付録 1.インタビュー項目 (予備調査時)
インタビュー項目 (予備調査時)
①スピー チの直前の思考や感情、身体の感覚はどうだったでしょうか
②スピー チを始めたばかりの思考や感情や、身体の感覚はどうだつたでしょう力、
③スピー チの途中、真ん中あたりの思考や感情、身体の感覚はどうだつたでしようか。
④スピー チ直後の思考や感情、身体の感覚はどうだったでしょうか。
⑤スピー チの間どれくらい緊張しましたか?まったく緊張していないが 1、 非常に緊張している
が6だとすると、いくらくらいですか?
⑥見ている人はあなたがどの程度緊張していると思ったでしょうか。まったく緊張していないが
1、 非常に緊張しているが6だとすると、いくらくらいですか?
⑦この実験に参加してくださつた理由はありますか?
③最近スピー チしましたか?どのようなスピー チだったのでしょうか。
⑨過去にスピー チの成功経験、失敗経験はありますか?
⑩さきほどの体験から、スピー チをする時には工夫している点はありますか?さきほどの体験と
関係なく、工夫している点も教えてください。(メモの活用法も聞く)
①スピー チに抵抗感はありますか?
⑫スピー チをする時は不安はありますか?
<ない場合>
不安になる人も結構いると思うのですが、不安ではないのはなぜでしょうか。
<ある場合>
不安になるのはなぜだと思いますか。
不安を改善したいと思いますか?
→改善したい場合は、どうすれば改善されるでしょうか。
⑬スピー チに関して、これから自分にどういうことを期待しますか?
付録2.調査協力者募集用紙
人前で話すときに不安を感 じたことはありませんか?
大学院臨床心理学コース修± 2回の吉冨理絵です。私は、修士論文で「スピーチ不安」の研究
をしています。お忙しいところ、たいへんお手数をおかけしますが、ご理解の上、研究にご協力
お願いいたします。
<実験の内容>
ビデオカメラの前で1分間スピー チをしていただき、その後にお話を聞かせていただき
ます。スピー チの間は機器を装着していただき心拍を測定します。
所要時間は個人差がありますが、1時間15分から1時間30分程度を予定しています。
ささやかではありますが謝礼を用意しております。
ス ピーチの得意な人・苦手な人関係な く募集 しています。
また実験終了後にはスピーチ不安に関する資料も配布させていただきます。
☆スピーチの練習としてでも参加 していただけると幸いです☆
この調査は研究のために実施するもので、研究目的以外には使用いたしません。
なお、結果は統計的処理を施しますので、個人情報が外部に漏れたり、ご迷惑をおかけすること
は一切ございません。
ご協力いただける方は、お名前と希望の曜日と時間を第3希望まで (例1:月2限、
火3限、木5限目)(例2:月9時～10時半、水16時～17時半、金12時～13時半)
をメールにてお知らせください。実験の日程はメールで調整させていただきたいと思います。
宛先 :yOShitomi_hyokyooyahooocoojp(吉冨)
(下のQRコードを読み取り、リンクをクリックしますとアドレスを手打ちする必要がなく、
簡単にメールを作成して頂 くことができます。)
ご協力よろしくお願いいたします。
調査者
指導教員
連絡先
e‐Inail
大学院 臨床心理学コース
修±2回 吉冨理絵
岩井圭司
兵庫教育大学 (芸術棟 230)
yoshitoIIli=hyokyoOyahoo.cojp (吉冨)
電話 :0795-44-2268(臨床心理カンファレンス室)
※申し訳ありませんが現職教員の方は対象外とさせていただいております。
付録3.同意書
研究のご協力についてのお願い
「スピーチヘの不安」についての研究を行っています。そこで、皆様にビデオカメラの前で心
拍を測定しつつ、実際に1分間のスピーチをしていただき、その後にスピーチに関することをお
聞きしたいと思つています。
つきましては、皆様に面接調査のご協力お願い申し上げます。お忙しい中、たいへんお手数を
おかけしますが、研究の趣旨をご理解の上ご協力賜りますよう、よろしくお願いいたします。
形態 :35分程度の実験 (スピーチと質問紙記入)と40分程度の面接です。
面接内容 :スピーチをしている時の気持ちや過去のスピーチ経験についてお聞きします。
*以下について確認していただけましたら、□にチェックをおねがいします。
□ 研究の貴重な資料として、スピーチの録画と面接内容の録音をさせていただきたいと思つてい
ます。スピーチ時のビデオは共同研究者と共にどの程度緊張していたかを検討し、その後は破
棄させていただきます。また、記入していただいた質問紙や面接内容等も、研究終了後破棄い
たします。
□ 質問紙、お聞きした内容は、個人が特定されないように処理し、研究として発表させていただ
きますが、研究以外の目的で使用することはありませんし、個人情報を第三者に公開すること
はありません。
□ お話ししたくないことに関して、無理にお話ししていただくことはありません。
□ 実験中は過去のことを思い出してつらくなることもあるかもしれません。実験はいつでも参加
者の意志で中断することができますので、遠慮なくおっしゃってください。また、実験終了後
に嫌な気分が続く場合は、ご連絡ください。専門機関への紹介等の対応をさせていただきます。
□ 実験終了後にはささやかなお礼をお渡しします。
兵庫教育大学 学校教育研究科
臨床心理学コース 吉冨理絵
指導教員 岩井圭司
連絡先 yoshitomi hyokyooyahoooco.jp(吉冨)
TEL 0795‐44‐2268(臨床心理カンファレンス室)
私は、上記の説明を受け、同意しました。
平成 年 月
氏名
私は、上記の説明を行いました。
氏名
付録4.心拍測定機器装着の説明用紙
①アルコー ルで両肩、みぞおちあたりを拭いてください。
②電極を貼ります。
目目→左肩
左胸の上あたり
目目→右肩
右胸の上あたり
冒目→みぞおち
胸の中心の下あたり 服の下からコー ドが
でるように
コー ドがねじれないように貼ってください。
分からないことがあれば聞いてください。
付録5.質問紙
A.あなた自身のことについて、あてはまるものを選んで○をつけてくださ
(1)性別   1.男性    2.女性
(2)年齢    【       】歳
(3)住まい  1.実家    2.ひとり暮らし
(4)兄弟   1.いない
2.いる    兄 (     人) 姉 (
弟 (   人)妹 (
(5)所属   1.大学生 (    年)   2.大学院生 ( 年)
(6)取得予定 (取得済み)の教員免許の種類 (複数ある場合はあてはまるものをすべて選んで
ください)
1.保育士  ・ 2.幼稚園  ・ 3.Jヽ学校
4.中学校(教科:         ) ・ 5.高校(教科:         )
6.養護教諭  ・ 7.特別支援  ・ 8.その他(          )
9.取得の予定はない
(7)この1週間のスピーチ回数 (授業中に人前で話す、教育実習、ゼミでの発表など)
【             】回 (大体でかまいません)
(8)卒業後の職業   卒業後に就きたい職業を1つ選んで○をつけてください
(現職の方は3を選んでください)
1.会社勤務  2.公務員 (教員除く) 3.教員
4.その他 (      ) 5.決まってない
?
?
?
付録5.質問紙
B次の1から20までの文章を読んで、
あなたがら、だん、どう感 じているか、
最もよくあてはまる箇所 (番号)を選んで、○で囲んでください。
あまり考え込まないで、あなたがあヽプビん、感じている気持ちを
一番よく表 しているものを選んでください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 楽しい気分になる。 1 2 3 4
2神経質で落ちつかない。 1 2 3 4
3 自分に満足している。 1 2 3 4
4 とりのこされたように感 じる。 1 2 3 4
5気が休まつている。 1 2 3 4
6冷静で落ちついている。 1 2 3 4
7 困つたことが次々におこり克服できないと感 じる。 1 2 3 4
8本当はそう大 したことでもないのに心配 しすぎる。 1 2 3 4
9 しあわせだと感 じる。 1 2 3 4
10いろいろ頭にうかんできて仕事や勉強が手につかない。 1 2 3 4
自信がない。 1 2 3 4
12安心感がある。 1 2 3 4
13すぐにものごとをきめることができる。 1 2 3 4
14力不足を感 じる。 1 2 3 4
15心が満ち足 りている。 1 2 3 4
16つまらないことが頭にうかび悩まされる。 1 2 3 4
17ひどく失望するとそれが頭から離れない。 1 2 3 4
18落ちついた人間だ。 1 2 3 4
19気になることを考え出すと緊張 したり混乱 したりする。 1 2 3 4
20うれ しい気分になる。 1 2 3 4
付録 5.質問紙
C.次の質問を読んで現在あなたの状態に
もっともよくあてまると思われる番号に○印を
つけて下さい、すべての質問に答えてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 気が沈んで憂うつだ。 1 2 3 4
2朝がたはいちばん気分がよい。 1 2 3 4
3泣いたり、泣きたくなる。 1 2 3 4
4夜よく眠れない。 1 2 3 4
5食欲はら、つうだ。 1 2 3 4
6まだ性欲がある。
(独身者の場合)異性に対する関心がある。 1 2 3 4
7やせてきたことに気がつく。 1 2 3 4
8便秘 している。 1 2 3 4
9ふだんよりも動悸がする。 1 2 3 4
10何となく疲れる。 1 2 3 4
気持はいつもさっぱりしている。 1 2 3 4
12いつもとかわりなく仕事をやれる。 1 2 3 4
13落ち着かず、 じつとしていられない。 1 2 3 4
14将来に希望がある。 1 2 3 4
15いつもよりいらいらする。 1 2 3 4
16たやすく決断できる。 1 2 3 4
17役に立つ、働ける人間だと思う。 1 2 3 4
18生活はかなり充実 している。 1 2 3 4
19自分が死んだほうがほかの者は楽に暮らせると思う。 1 2 3 4
20日頃 していることに満足 している。 1 2 3 4
付録5.質問紙
Dこの質問紙には、あなたが普段の生活の中で自分に対する
まわりの人の評価をどのように受け止めているかに関する
12個の文章が並んでいます。各文章のあとに
「1-全くあてはまらない」「2-やあてはまらない」
「3-どちらでもない」「4-やあてはまる」
「5-非常にあてはまる]の欄が設けてあります。
それぞれの文章が自分の考えや行動にどの程度あてはまると
思うかについて、最も近いと思うものの番号ひとつに○印を
つけてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1
人がなんと思おうと、どうということはないとわかっていても、
自分のことを人がどう思うか気になる。 1 2
3 4 5
2他の人が私の欠点に気づくのでないかとしばしば心配する。 1 2 3 4 5
3他の人が自分のことを認めてくれなくても、あまり気にならない。
1 2 3 4 5
4どんな印象を人に与えているか、ほとんど気にしない。 1
?
? 3 4 5
5人に自分の欠点を、みつけられるのではないかと心配だ。 1 2 3 4 5
6誰かと話しているとその人が自分のこと
き、
をどう思つているか心配だ。 1 2 3 4 5
7 自分がどんな印象を与えているのかいつも気になる。 1 2 3 4 5
8他の人が私のことを価値がないと思うのではないかと心配だ。 1 2 3 4 5
9他の人が私のことをどう思うかはほとんど気にしない。 1 2 3 4 5
10他の人が私のことをどう思つているか、気にしすぎると思うことがときどきある。 1 2 3 4 5
他の人が私のことをどう思つているか気にかけないほうである。 1 2 3 4 5
12私の友達が自分をどう思つているかをあれこれ考えてしまう。 1 2 3 4 5
付録 5。 質問紙
巨.以下に20項目の質問があります。各項目をよく読んで、
あなたにあてはまるところに○をつけてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 人前で文字をかかなければならない時、不安になる。 0 1 2 3 4
2公衆 トイレを使う時、自意識過剰になる。 0 1 2 3 4
3 自分の声や、自分の話を聞いている人の存在に突然気づくことがある。
0 1
?
? 3 4
4道を歩いている時、人が自分をじっと見ていると思い、緊張する。
0 1 2 3 4
5人といる時、赤面するのではないかと怖くなる。 0 1 2 3 4
6他の人達がすでに着席 している部屋に入る時、
自意識過剰になる。
0 1 2 3 4
7他の人に見られている時、震えて しまうのではないかと
心配になる。
0 1 2 3 4
8バスや電車で人と向かい合わせに座つたら、緊張する。 0 1 2 3 4
9人が自分のことをふらついているとか、病気であると思つているかもしれないと考えパニックになる。
0 1 2 3 4
10たくさんの人と一緒にいるときは、飲み物を飲みにくいと思う。
0 1 2 3 4
レス トランで知らない人と食事をする時は、
自意識過剰になる。
0 1 2 3 4
12人が自分の行動を奇妙だと思うのではないかと心配する。 0 1 2 3 4
13混雑 した食堂で トレイを運ぶとしたら、緊張するだろう。 0 1 2 3 4
14人前で自分をコントロールできなくなるのではないかと心配する。
0 1 2 3 4
15人の注目を浴びるようなことをしてしまうのではないかと心配する。
0 1 2 3 4
16エレ
ベーターに乗つている時、
人が自分を見ているのではないかと心配する。
0 1 2 3 4
17列に並んでいる時、日立っていると感 じることがある。 0 1 2 3 4
18人前で話す時、緊張する。 0 1 2 3 4
19人前で頭が上下左右に揺れるかもしれないと心配する。 0 1 2 3 4
20人が自分を見ていることがわかると、ぎこちなくなったり
緊張 したりする。
0 1 2 3 4
付録5.質問紙
F.以下に6項目の質問があります。各項目をよく読んで、
あなたにあてはまるところに○をつけてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1
大勢の前で話をすることは、
できるだけ避けるようにしている。
0 1 2 3 4
2友達に対しては何でもないのに、大勢の人の前ではことばにつまってしまう。
0 1 2 3 4
3集団を前に話をすると、自意識が強くなる。 0 1 2 3 4
4集団を前に話をする直前でも、とてもリラックスしている。 0 1 2 3 4
5集団を前に話をすると、失敗 したり、思うようにいかないことが多い。
0 1 2 3 4
6人前で自分の考えを話すのがこわい。 0 1 2 3 4
付録5.質問紙
G.心の状態を表現する文章が下に記述 してあります。
その各文章について、現 在 、どの程度感 じているか、
該当する番号を○でかこんでください。
あまり考える必要はありませんが、現在の気持ちを
最もよく表現 しているものに反応するように心掛けてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 穏やかな気持ちだ。 1 2 3 4
2安心 している。 1 2 3 4
3緊張 している。 1 2 3 4
4ストレスを感じている。 1 2 3 4
5気楽である。 1 2 3 4
6気が動転 している。 1 2 3 4
7なにかよくないことがおこるのではないかと心配 している。 1 2 3 4
8満足 している。 1 2 3 4
9おびえている。 1 2 3 4
10快適である。 1 2 3 4
自信がある。 1 2 3 4
12神経過敏になっている。 1 2 3 4
13いらいらしている。 1 2 3 4
14ためらつている。 1 2 3 4
15くつろいでいる。 1 2 3 4
16満ち足 りた気分だ。 1 2 3 4
17悩みがある。 1 2 3 4
18まごついている。 1 2 3 4
19安定 した気分だ。 1 2 3 4
20楽 しい気分だ。 1 2 3 4
付録5.質問紙
H.以下のリス トに挙げた特徴に関して、自分自身を
評定してください。それぞれの特徴に関して、
実際のパフォーマンスがどうだつたと思うかを示す
適切な番号に○を付けてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 内容は理解できるものだった。 0 1 2 3 4
2聴衆とアイコンタクトを取り続けた。 0 1 2 3 4
3 どもった。 0 1 2 3 4
4長い間話が途切れた (5秒以上)。 0 1 2 3 4
5そわそわした。 0 1 2 3 4
6 「え一っと」や「あの一」といった。 0 1 2 3 4
7はつきりした声だつた。 0 1 2 3 4
8震えているように見えた。 0 1 2 3 4
9汗 をかいた。 0 1 2 3 4
10赤面した。 0 1 2 3 4
顎がひきつつた。 0 1 2 3 4
12声が震えた。 0 1 2 3 4
13自信があるように見えた。 0 1 2 3 4
14緊張 しているように見えた。 0 | 2 3 4
15聴衆に興味を持たせ続けた。 0 1 2 3 4
16全体的にうまくしゃべった。 0 1 2 3 4
17良い印象を与えた。 0 1 2 3 4
付録6.スピーチのテーマ発表用紙
1分間であなたのことについてよく伝わるように説明してください。
ビデオを見た人が分かるようにできるだけ詳しく説明してください。
※なるべく1分に収まるように、また早すぎないようにしてください。
※いつ終わつたか分かるように、「以上です」や、「終わりです」といつ
た言葉を最後につけてください。
※原稿を手に持つてスピーチしてもらつても構いません。
※準備中はス トップウォッチで練習してもらえますが
本番中は時計を見れません。
腕時計をつけている方は見ないでください。
以下のリス トに挙げた特徴に関して、
あなたが今聞いた話 し手を評価 してください。
それぞれの特徴に関してあなたがどの程度あてはまると
思つたかを示す適切な番号に○を付けてください。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
1 内容は理解できるものだった。 0 1 2 3 4
2聴衆とアイコンタクトを取り続けた。 0 1 2 3 4
3 どもった。 0 1 2 3 4
4長い問話が途切れた (5秒以上)。 0 1 2 3 4
5そわそわした。 0 1 2 3 4
6「え一っと」や「あの一」といった。 0 1 2 3 4
7はつきりした声だった。 0 1 2 3 4
8震えているように見えた。 0 1 2 3 4
9汗をかいた。 0 1 2 3 4
10赤面 した。 0 1 2 3 4
顎がひきつった。 0 1 2 3 4
12声が震えた。 0 1 2 3 4
13自信があるように見えた。 0 1 2 3 4
14緊張 しているように見えた。 0 1 2 3 4
15聴衆に興味を持たせ続けた。 0 1 2 3 4
16全体的にうまくしゃべった。 0 1 2 3 4
17良い印象を与えた。 0 1 2 3 4
付録7.質問紙 (聞き手川)
緊張度 1～6
知人・友人関係
(
(
付録 8.リー フレット
人前で自己紹介をしなければいけない時、
教室で発言する時などに
緊張したり、上手く話せるかなと不安になることは
多くの人が経験 していることではないでしょうか。
自分の身体反応や不安感情が他者に知ら
化19理写F増ゝ た自分の身体状態に過剰に注意が向くよう
◇ 緊張 しているのが相手に伝わると嫌だなあ・・・
スピーチをする時にはいろいろな考えが浮かぶと思いますが、この様
に「自分が緊張していると相手にはばれている」と感じている人も多い
のではないでしょうか。
相手に自分の緊張がどれほど伝わつたかと推測するときの認知につい
て研究が行われています。緊張を強く感じるほど、自分が緊張している
ことが相手に伝わつていると、高く見積もりやすくなると言われていま
す。 しかし、見ている人は緊張しているかどうかは見極められないとい
う結果があります。
つまり、大変緊張していても、聞いている人はそうとは気づいていない
のです。
◇ 自分のスピーチつて駄 目だ・・・
不安が高い人のパフォーマンスにおける自己評価は、他者評価よりも
低い。
自身のパフォーマンスの否定的な評価に関する手がかり (聴衆の反応
や、自身の認知的・身体的特徴など)に注目してしまい、自身のパフォ
ーマンスを低く評価すると言われています。
● 不安を感 じるしくみ
☆不安がさらに高まる悪循環
「他者から否定的に評価されるのでは?」 と考えるのをきっかけに、
☆人前でなにかをする (パフォーマンス)時に、人にどう思わ
れるだろうか、よく思われたいと考えることはありませんか。
①他者に特別な印象を与えたいという気持ちがある、
②それができるかどうかの疑わしさが高い、
この2つがそろうと不安を経験すると言われています。
付録 8.リー フレット
◇ リラックス法
のスピーチを ・歪んで
緊張している時に落ち着いて行動するために、リラックスする方法が
いくつかあります。ここでは(じ呼吸法と②肩のリラックス法という2つ
の方法を紹介したいと思います。
<呼吸法>
緊張状態においては、呼吸は浅くて遠い呼吸になります。反対にリラ
ックス状態では、深くてゆつたりとした呼吸になります。緊張している
時に、深くてゆつたりとした呼吸をすると気持ちが落ち着きます。
腹式呼吸法は、下腹部が膨らんだり、へこんだりするように呼吸する
方法です。お腹に手をあてて、体の力を抜いたまま、日からゆつくりと
息を長く吐いていきます。このとき下腹部をへこます感じで息を吐いて
いき、苦しくならないところで、下腹部を膨らませる気持ちで、鼻から
息を自然に吸つていく。これを繰り返していくのが腹式呼吸です。
吐く息に気持ちを落ち着ける効果があるので、吐く息に注意を向けて、
ゆつくりと息を吐いていく。この時に、体の緊張も息とともに吐き出す
ようにイメージしながら脱力すると、リラックス効果が高まります。5～
10分程度行います。
<肩の リラックス法>
①頭からおしリヘとしなやかな軸をつくるように座ります。(背もたれに
はもたれずに)
②両肩をあげたり、後ろに開いたり、片方ずつ肩を回したり、両肩をあ
げたり、回して、自由に動かしてみましょう。
③肩に力をいれます。肩を上げても、開いてもいいです。肩に力を入れ
たまま、肘、首、足に力がはいつてないか、確かめます。顔には力を
入れずに笑顔です。
④ストンと力をぬきます、背中はまつすぐのままです。全部力をぬいた
と思つてももう一つ力が入つていることがあります。全部力が抜けたら、
この状態が楽な休めの姿勢です。
⑤③から④を2回繰り返します。
④のス トンと力を抜くところは、
ゆつくり肩をおろしてもよいかもしれません。
どちらが心地いいか人によって違います。
これらの方法は、スピーチ前だけでなく試合や試験の直前、つかいこ
思い出したときも心を落ち着ける方法としても使えるので使つてみてください。
